


陈 宗道 


刘 宝 兰 


( 按 姓 氏 笔画 排序 ) 


gi 
艾 志 录 
李 保 忠 





刘 国 普 


EGA 


邓 尚 贵 
HI em 
HfER 
周 玉林 
EE 
高 问 阳 
曾 几 坤 
SET 


李 保 中 





陆 兆 新 


FRH 
李 冬 生 
x Jo 
部 永 华 
BH PE 
hii fo ds 
ERO 
WS 


IR GRE 


王 金 华 
李 建 科 
E 
deg 
WELES 
AN X 
Sg 


本 RB ma ZS 会 


E 编 RA 


WEH 


ER 


Hi 


(西南 大 学 ) 
Ja EM 
(南京 农业 大 学 ) 


REE 

(河南 农业 大 学 ) 
U^ 

(上 海 应 用 技术 学 院 ) 
92 R 

(扬州 大 学 ) 


RAR 
(第 三 军医 大 学 ) 


( 按 姓 氏 笔 画 排序 ) 


ER 
(贵州 大 学 ) 

D H 

(湖北 工业 大 学 ) 
李建民 

(河南 科技 大 学 ) 
张 请 安 

(陕西 师范 大 学 ) 
(KSC 
(西南 大 学 ) 
ASS us 

(华中 农业 大 学 ) 
H 请 

(浙江 理工 大 学 ) 


SUE on 


ES LESLUITEELI S T 3 TES E T , 人们 不 促 对 各 类 食品 的 安 
全 使 用 问题 日 益 重视 ,而 引 对 与 食品 安全 相关 的 种 类 知识 也 进一步 投入 精力 进行 关注 。 男 一 方 
面 ,为 了 保障 与 人 们 生命 和 生活 息息相关 的 溃 类 食品 的 使 用 安全 ,政府 的 相关 部 门 也 投 人 很 大 
广度 进行 食品 生产 各 环节 的 监管 。 经 过 各 食品 相关 主管 部 门 的 不 懈 和 努力 ,我 国 已 基本 形成 并 明 
确 了 工 牛 与 农业 主管 部 门 抓 原材料 监管 , 质 监 部 门 抓 各 类 食品 生产 环 世 的 监管 .工商 部 门 从 事 
食品 成 品 监管 的 制度 完善 的 食品 监管 体系 。 

目前 . 食品 质量 问题 已 成 为 全 社会 关注 的 焦点 。 为 了 适应 当前 的 经 济 发 展 , 从 根本 上 解决 
与 食 唱 质量 相关 秽 各 类 实际 问题 ,我 们 需要 从 最 基础 的 专业 教育 抓 起 , 这 就 对 我 国 食品 类 高 校 
的 教育 工作 提出 了 更 高 的 要 求 。 

当前 ,食品 行业 的 快速 发 展 各 结构 性 调整 使 其 对 本 行业 的 披 术 水 平 、 知 识 结构 和 人 才 特 点 
提出 了 更 加 具体 的 要 求 。 因 此 ,为 了 进 -- 步 提高 食品 专业 教材 的 编写 水 平 LLL iE EET E86] 3I 
全 面 .适应 性 强 ,有 创新 能 力 的 高 技术 专门 人 才 的 震 求 ,由 中 国 汁 其 出 版 社 牵涉 组 织 了 西南 大 
学 ( 原 西 南 农业 大 学 ) .南京 农 业 人 人 学、 华中 农业 大 学 .扬州 大 学 el pai dO ACIE .陕西 师范 大 学 、 
湖北 工业 大 学 等 59 所 高 校 参 与 的 食品 质 甚 与 安全 以 及 食品 科学 与 十 程 专业 启 校 教材 编写 与 
出 版 工作 。 此 次 的 教材 编写 与 出 版 工作 旨 在 为 各 食品 类 相关 院 校 在 教材 建设 方面 的 信息 交流 
搭建 一 个 平台 ,以 促进 各 院 校 之 间 存 教学 内 容 方面 相互 取长补短 ,从 而 使 该 全 教材 的 参 编 与 使 
用 院 校 的 课程 设置 更 趋 合 理化 ,最 终 培养 出 湿 加 适应 当前 社会 经 济 发 展 的 应 用 型 人 才 , 为 了 达 
到 这 一 要 求 ,我 们 严 把 教材 写作 质量 关 ,想方设法 使 参 编 教师 的 丰 钾 教学 实践 能 很 好 地 融 人 教 
学 理论 体系 之 中 ,从 而 推出 教师 好 教 .学 生 好 用 的 优秀 教材 。 为 此 ,我 们 特别 道 请 了 西南 大 学 、 
南京 农业 大 学 ,华中 农业 大 学 ,中 国 农业 大 学 以 及 解放 和 军 第 二 军医 大 学 等 多 所 知名 高 校 及 科研 


i 


机 构 的 专家 从 事 相 关 教材 的 审 稿 工 作 ,从 而 为 我 们 成 功 推出 该 套 框 架 好 .内 容 新 .适应 面 广 并 
且 与 知 际 接轨 的 好 教材 提供 了 必要 的 保障 ， 以 此 来 满足 食品 专业 商 等 教育 的 不 断 发 展 各 当前 
全 社会 范围 内 食品 安全 体系 建设 的 氨 切 需要 。 

本 次 教材 的 编写 尤其 注重 了 理论 体系 的 前 沿 性 ， 不 仅 将 食品 科技 发 展 的 新 理论 合理 融和 人 
教材 中 ,而 且 使 读者 通过 教材 的 学 习 可 以 深入 把 握 国 际 食品 科技 发 展 的 全 貌 , 这 对 我 国 新 世纪 
应 用 型 人 才 的 培养 大 有 神 益 。 相 信 该 套 教材 的 推出 必 将 会 推动 我 国 食品 类 高 校 教材 体系 建设 
的 逐步 完善 和 不 断 发 展 ,从 而 对 国家 新 世纪 人 才 培 养 战 略 起 到 积极 的 促进 作用 。 


教材 编 委 会 
2006 sr. 7 月 
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的 营养 价值 及 食品 中 的 有 毒物 质 ,不 同人 群 的 营养 ,社区 营养 ,强化 食品 dde 
和 工程 食品 ,膳食 营养 与 健康 及 食品 新 资源 的 开发 利用 等 党 着 学 的 基础 理论 和 实 
际 应 用 的 知识 和 方法 ,还 根据 营养 学 的 发 展 , 介 绍 了 非 营 养 中 功能 因 芝 ,保健 会 咒 
及 食品 新 资源 的 开发 利用 等 内 容 ， 本 教材 力求 内 容 丰 富 .特色 实 出 .科学 运用 以 及 
简明 扼要 . 

本 教 料 由 西南 大 学 .南京 农业 大学 等 11 所 高 等 院 校 联合 编写 HAKA 
写 第 一 章 结 论 以 及 第 七 章 加 工 ,贮藏 对 食物 营养 价值 的 影响 ; 彭 景 副教授 编写 第 二 
章 爹 物 的 消化 与 吸收 以 及 第 八 章 不 同 生理 状况 下 人 和 群 的 营养 要 求 与 合理 腾 食 ; 胡 
REI x E CAE EE EIEE: KEERA S og e dH Ed 
水 ; 张 输 彬 副教授 编写 第 五 章 食 物 中 的 其 他 功能 性 成 分 ; 周 玉 林冲 教授 编写 第 六 音 
fe X de de 8) 3 dE p ELO. FE — Mee R5 WR LIC UR EHE d S X oM 
WM, de ETE ALPE d dub 3 RA GdI698 Aa ek ECO E ARC dde 
EK KN CH oh bd ECKER CHE EE E SE EE 
4 6 JF 49100 ; EE (e | E xS op vm e Wpadsue 455g 
3€ do 8] X. A | de CHASE 9E 8 d X dede MU NM WO s ti 
Xa epe e Tp y 6 s 35 dp dE ACE n LOUER de Todd pr No 9 39 
S rd 


在 本 教材 编写 过 程 中 ,承蒙 西南 大 学 食品 化 学 与 营养 学 专家 陈 宗道 教授 的 六 
心 指 导 , 提 出 了 许多 宝 责 的 意见 ,并 进行 了 认真 的 审查 和 修改 ,对 保证 二 书 质 量 起 
到 了 重要 作用 ,在 此 深 表 感谢 。 

由 于 本 教材 涉及 内 容 广 有 未， 作者 水 平 有 限 , 加 上 编写 时 间 紧 , 书 中 朴 洽 和 了 不当 
之 处 在 所 难免 ,不 足 之 处 请 各 位 同仁 和 读者 指正 。 


m 者 
2006 4 8 月 
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食 | 品 | 营 | 养 | 学 1: 


4—3i: Së ie 


S 2] EL if] 5j OK 


1. 掌 握 人 体 对 营养 的 需要 及 食品 营养 学 等 相关 概念 。 
2. 了 解 营 养 学 发 展 概况 以 及 食 癌 营养 学 与 食品 和 料 学 及 农业 科学 的 关系 . 
3. 了 解 我 国 居 民 腾 食 与 营养 变迁 以 及 我 国 食物 与 营养 发 展 目标 ， 


区 以 食 为 天 ,人 们 每 天 必须 摄取 一 定数 其 的 食物 来 维持 自己 的 和 持 命 与 健康 ,保证 身体 止 党 
的 生长 .发 请 和 从 事 各 项 活动 。 营 养 是 有 机 体 从 外 界 吸取 所 需 物 质 以 维持 竺 长 发育 等 生命 活 
动 的 过 程 。 旱 期 人 类 对 食品 和 营养 的 认识 仪 仪 是 为 了 生存 ,以 后 之 渐 发 展 到 利 几 食物 来 防 病 、 
治 病 以 及 强身 健 体 。 央 此 ,营养 科学 与 国计民生 关系 密切 ,对 于 民 从 改 次 营养 .预防 疾病 .增强 
体质 及 提高 健康 水 平等 都 具有 重要 意义 。 


一 、 人 体 对 营养 的 需要 


和 大体 为 了 生存 ,必须 摄取 食物 以 维持 正常 的 生理 .生化 和 免疫 等 功能 ,以 及 生长 发 育 、 新 陈 
代谢 等 生命 活动 。 食 物 在 笨 内 经 过 消化 .吸收 .代谢 和 排泄 等 活动 ,促进 机 体 生 长 发 育 、 益 管 健 
体 . 防 病 益 寿 的 综合 过 程 称 为 营养 。 参 与 机 体 营 养 过 程 的 有 机 成 分 和 磷 机 成 分 统称 为 营养 素 。 
人 体 所 需 的 营养 素 约 有 40 多 种 ,可 分 为 六 大 类 , 即 重 上 白质、 脂肪 .碳水 化 合 物 ( 包 括 膳食 纤维 ) 、 
无 机 盐 、. 维 牛 素 和 水 。 它 们 各 自 其 有 特殊 的 营养 功能 ,在 代谢 过 程 中 相互 联系 ,共同 参与 生命 
活动 ,如 图 1 一 1 所 示 。 机 体 通 过 食物 与 外 界 联系 ,维持 内 环境 的 相对 己 定 ,并 完成 内 外 环境 的 
统一 与 平衡 。 


_ 碳 水 化 合 物 


天 及 — m RARE 


ERN EL T Rr 
Pr 调节 生理 功能 
水 





图 1 一 1 管 养 素 类 别 及 其 生理 功能 


由 于 世界 各 地 食物 资源 各 不 相同 ,各 个 国家 或 民族 的 膳食 构成 各 异 ,不 可 能 报 定 一 个 全 球 
性 统一 的 “标准 成 理想 "的 食谱 。 但 人 们 对 于 食物 却 有 其 共同 的 .最 基本 的 营养 需求 , 即 
(1) 供给 能 基 ,维持 体温 ,并 满 是 生理 活动 和 从 事 生 活 劳 动 的 需要 。 





WI 


c; Gë 





qe 


(2) FJ ro 2t BL £8 E ERA A A EI HALE FPE R JE Ta aos HR AR. 
质 等 创造 条 件 。 

3) 保护 器 家 机 能 、 轴 节 代 谢 反 应 ,使 机 体 各 部 分 1 作 能 协调 地 止 常 运行 。 

人 大体 对 营养 素 的 天 要 也 是 食物 所 应 具备 的 营养 素 功 能 。 所 以 食物 是 合 翰 营 养 的 物质 基础 。 

二 、 食 品 营养 学 的 基本 概念 

1. frd ( food) 

iB e FC C Ere ^b HEP MEE EA AT RIDE EE P a R I R n AREE, LA RC fog 
B TER XE 25 ab f n fl ELS MA r S ARRSH Ww o Work X , A in C 4i e H ce 
{food stuff) DU 1. 5:85 ft (food product) EJ UE Fic R f£ SE BE A Ex án X. du £5 8 B 453 ig, 

2. E F ( nutrition) 

TX de. le ACIE MA 9t RRRA aL D) EE BEI SEI RR. S8 i a VA BET ECKE lie 3c E BEC 
AÍitl"mE"BUBEE. Oz A Im BOE TE SER Ru fr az, BE Sr Hf CR UE BL UE SE BE .正常 的 生长 发 育 、 
5 JE R fb PEREBLBERI TS SAF SI SERE WIE rd 1 el, 

3. E SEX ( nutrients) 

Ss HS EESTI PLI NEC BL HS, H BE DLL BO E 4€ EE 40 - 45 种 ,并 
e GM Can) Pa AGAdETS E SEU EX E XX RS DR uk BLUE ^E dE AES LEHRER BEBE ^E 38 0) E 
础 ， 从 营养 学 和 会 品 科 学 的 角度 而 言 uS ERI xXSJTEXEML EE. 

4. JE 3E E ( non nutrients) 

frd Bk EE AERE PR ,还 食 有 其 他 对 人 体 有 益 的 物质 , 称 之 为 非 营养 素 。 当 今 受 关注 的 非 营 
养 素 主要 指 植物 化 学 物质 (phytochemicais) ,如 兼 椒 和 苇 中 的 羔 昧 物质 .西瓜 和 西红柿 中 深 红 色 
B 8 SILET SS, 

5, "Ep JE 5E ( nutriology ) 

ERZE ARERR EAER. MAA ARENE, d ALORS EA 
生活 条 件 下 ski BEAR ÜUE I A R RR N R RETR EAE. cR E £u d E AR 
的 措施 和 社会 性 措施 BE GLTR fi oU Ru GL ATE E or SI. 随 背 科 学 研究 和 实际 需要 
的 不 断 深 化 ,营养 学 艾 分 为 公共 莫 养 学 RMT oe IEEE UR EAE .等 中 车 养 学 o 
grise Kë Sie Rb", 

6. 食品 营养 学 (food nutrition) 

食品 营养 学 主要 研究 食品 ,营养 与 人 体 牛 长 发 育 和 健康 的 关系 ,以 有 在 农业 生产 和 食品 由 
藏 加工 中 提高 食品 营养 价值 的 措施 。 

了 .营养 价值 (mnuiritive value) 

营养 价值 通常 蚌 指 在 特定 食品 中 的 营养 内 的 质 和 明 的 关系 ,即食 品 中 的 营养 素 和 人 能量 被 
村 栖 利用 的 程度 。 一 艇 认为 食品 中 含有 一 定量 人 人体 所 需 的 营养 素 , 则 具有 一 定 的 营养 价值 , 否 
则 无 车 养 价 值 ,如 有 的 馈 料 纯 系 食品 添加 剂 和 水 配制 而 成。 而 者 些 含 较 多 萤 痢 素 凡 质量 较 高 
的 食品 则 其 营养 价值 较 遍 。 - 般 说 来 ,动物 蛋白 质 的 营养 价值 较 植 物 蛋 申 质 高 ,主要 是 就 其 证 
而 言 , 因 动 物 蛋 白质 的 必需 氨基 酸 含 量 和 彼此 间 的 比例 关系 更 适合 人 体 的 需要 。 

8. 营养 不 良 { malnutrition) 

营养 不 良 是 指 一 种 或 一 种 以 上 营养 素 不 足 或 缺乏 或 不 均衡 以 及 过 剩 所 带 来 的 对 健康 产生 


食 | 品 | 


的 不 眼影 响 。 所 以 ,需要 精心 搭配 食物 ,以 提供 充 是 的 能 量 和 各 种 营养 素 。 

9, 营养 标签 (nutritive label) 

TEES di dE eR au Tas b dave ILBE SER KS PLEXUS BE pos o TELE RS SR 
EL B: quEISITECEDLIVE ES ECEULUE SUE USD ENTE EE a REE 
E) AA SEE HESE fLEN EL, E BE REEL P RE LR AT e D LEE BI ERE AXE GRE 
求 的 营养 素 ,也 包括 同 家 立法 要 求 的 其 他 任何 被 认为 与 保持 良好 营养 状态 有 关 的 营养 素 。 慑 
好 用 数字 来 豆 示 食品 中 此 养 素 的 含量 ,并 标 册 此 所 占 成 人 每 日 参考 营养 素 撮 上 人 景 (RNI) 的 百 
分 数 、 甘 国富 状 标 签 的 基本 形式 如 下 : 

(CL) fi E an FI BE Rt LE US E ak 4E n H RUIT 3 i 0 C. 

(2) € d LUE LEE ^ x Lu dq | HR XR IND RNI B) 23. bai A AL EC MEIS 
B ,维生素 B. HERR PERO 

(3) 可 烈 出 其 他 12 A A JE SCCASTRORO Bb HE S D Li d TEE TRCRUEE RE E, 

美国 FDA 还 允许 在 食品 标签 上 标注 营养 声明 和 和 经 FDA 认可 的 健康 声明 。 

三 、 营 养 科 学 发 展 概况 

昔 养 学 是 由 经 过 系统 整理 的 事实 组 成 的 知识 范畴 ,是 一 门 县 十 老 又 充满 生命 力 的 葛 代 学 
Bb. 我们 的 柏 先 在 很 早 就 认识 到 饮食 营养 在 保健 利 医疗 中 的 重要 作用 。 叶 在 3000 多 御前 ,我 
国 最 车 的 医书 《黄帝 内 经 ， 素 问 $ 即 总 结 出 ” 廿 谷 为 养 RAD LAA EA” e 
述 , 符 合 现 代 营 养 科 学 观点 的 “平衡 膳食 "原则 PPAR FARE RFR, AEZ, 
伤 其 下 也 ”的 观点 ,本 但 说 明 平 衡 腾 食 需要 多 种 多 样 的 食物 ,要 适量 搭配 .互相 补益 ,而 且 概 括 
了 各 类 食物 的 营养 价值 及 其 在 膳食 中 的 比例 。 会 元 341 E, KREPS HEHE RAT) MA 
提出 用 肝脏 治疗 维 牛 素 A RES ERI” E BET CBEPCELID , FH? SE STATT DN idt i 5 | eo f) HR 
HB. RHEGUPPIB XE CUT t6 FH EER B, 让 高 的 中 草药 治疗 久 吃 精制 食品 而 引致 的 脚气 病 。 
HH SH 7E] EZ TE 4 As 528 H A "Po 1982 种 大 然 动 植物 原料 进行 了 详细 注释 ,并 将 其 按 寒 、 凉 、 温 、 
热 、 有 毒 和 无 毒 等 性 质 区 分 ,对 指导 人 们 进行 营养 选择 和 食疗 有 重要 价值 。 

18 世纪 中 时,K， W. Scheele 和 于 Priestly SE A Xf N,O, fH CO, 的 发 现 ,Justus von Liebig 建 
V 的 食物 化 学 基础 ,Carl von Voit, Max Rubner DW. O. Atwater 等 人 建立 的 物质 代谢 与 能 量 代 
谢 力 学 和 和 调 定 方法 ,为 现代 音 养 学 奠定 了 基本 理论 与 方法 学 基础 。 其 后 则 主要 进 人 各 种 营养 
素 的 发 现时 期 。1810 年 Wollastor 就 发 现 了 第 一 种 氨基 酸 ,1838 年 Jan Mulder 23 X £8 HH E H 
MIAR 1945 年 才 第 KERTA EHEAR Rb EE B BK EC IR 
Eka F 1900 年 以 后 。2 世纪 初 ,Atwater 和 Benedict 发 明了 弹 式 热量 计 来 测定 食物 中 的 热量 ， 
并 用 呼吸 基 热 计 测 定 了 各 种 活动 的 热量 消 箔 。1929 年 Burr 证 明 亚 油 酸 是 人 体 必 需 的 脂肪 酸 。 
1935 年 Rose AM r EKME PAIE DT A S8 种 必需 氨基 酸 。1897 年 第 - -种 维生素 被 鉴定 出 来 ， 
1912 年 Funk 提出 维生素 一 词 ,到 1920 年 第 -次 有 了 维生素 的 命名 。 从 先后 发 现 维生素 A E 
生 素 B HEER CHEER D ,直至 1947 年 发 现 的 维生素 Bi, ,迄今 再 无 新 的 维生素 提出 。 
近 找 入 物质 的 发 现 应 是 从 1800 年 Davy 发 现 钠 . 钾 . 钙 . 琉 .所 和 1801 年 Berzelius 4t BE rj SS 
含量 分 析 升 始 的 。 而 对 微量 元 素 的 大 其 碘 究 则 始 于 20 世纪 30 年 代 , 并 陆续 发 现 了 铀 S.S, 
确 . 铀 等 多 种 人 体 必 有 需 的 微量 元 索 。 

近 几 十 年 来 , 随 着 研究 的 深入 ,对 营养 科学 的 认识 也 逐渐 从 宏观 转向 微观 ,进入 到 细胞 水 
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Zainrkt, ARRATERA AN S FLR RFR KR, 
(一 ) 基础 营养 


20 世纪 来, 基础 营养 研究 取得 了 许多 新 的 进展 ,如 腾 食 纤维 的 重要 性 乏 渐 客人 大 们 所 认识 : 
多 不 饱和 脂肪 酸 ,特别 尾 n -3 系列 的 脂肪 酸 ,如 o - 亚麻 酸 必 其 在 体内 的 代谢 产物 一 十 厂区 多 
酸 (EPA) Ri — p R7 AERE DHA) 生理 作 用 的 这 渐 揭 示 ; 叶 酸 . 维 牛 素 B,, HEER B, 与 出 和 牛 
缺陷 及 心血 管 疾病 病因 的 关联 研究 已 深入 到 分 子 水 平等 、 其 中 维持 才 C .维生素 EE.B - DE h 
KBIR RCRD , 锋 . 钢 等 在 体内 的 抗 氢 化 作用 及 其 机 制 是 日 前 研究 的 热点 。 


(二 ) 公 共 营 养 


20 HEA! 70 "EAS PLE, TE WHO/FAO më It. Ru T out EUR HI Cnatritional surveillance) 、 
PIIM SR. (nutrition policy) 等 一 些 新 的 概念 ,人 逮 步 形成 了 公共 (社区 } 营 养 党 起 社会 党 养 学 (so- 
cial nutrition? ,区 以 特定 社会 区 域 范围 内 的 各 种 或 车 种 人 群 为 对 象 ,从 宏观 主 研 究 其 合理 营养 
与 膳食 的 理论 ,方法 及 相关 制约 因素 。 这 使 背 养 工作 芍 宏 观 调控 得 到 了 有 效 实施 ,党 并 工作 的 
HESTER. - 些 国家 制定 并 颁布 有关 社会 营养 的 法 律 法规, 更 加 重视 国民 刍 康 教育 
和 提高 国民 健康 水 平 。 为 指导 民众 合理 地 选择 和 搭 具 食 物 ,很 多 国家 制定 了 相应 的 膳食 指南 
( dietary guidelines) 和 营养 素 每 日 推荐 报 入 最 (RNI 或 RDA). 膳食 指南 和 RNT BI E BERE HE 
状 学 的 发 展 而 不 断 修改 与 调整 ,如 充 考 虑 营养 泰 摄 人 晤 时 ,不 仅 是 满足 基本 需 过 ,还 需要 兼顾 
其 预防 基 些 慢性 疾病 以 及 延缓 误 老 等 作用 ,同时 也 要 考虑 报 人 的 安全 性 问题 等 , 德 RDA 的 内 
涵 和 外 延 得 到 扩充 ,并 发 展 成 为 DRis( dietary reference intakes) 。 


( LT HERE 


BER EHE B) Az e AMIE nr AS EE Uu UU A, ORRE OF CHDBOCS SG UK S PREIS PUES TE 
问题 引起 越 来 越 多 的 关注 。 而 特殊 营养 学 就 是 现代 音 养 学 和 环境 放学 形成 的 一 个 新 的 分 支 学 
科 , 它 以 环境 、 饮 食 营 养 与 机 体 的 关系 为 对 象 ,研究 特 浆 环 境 .特种 作业 对 人 体 生 理 和 代谢 作用 
的 规律 和 机 制 .饮食 营 状 写 机 体 对 坏 境 因素 反应 .适应 及 耐 受 能 力 的 关系 .并 从 饮食 营养 方面 
来 保障 特殊 环境 下 人 群 的 健康 。 特 殊 营 养 所 关注 的 人 人 群 包括 低 照 度 1. 作 人 员 ( 如 并 下 或 障 道 
作业 ) .接触 有 毒物 质 作 业 人 员 ( 如 油漆 . 电 链 .农药 及 化 学 实验 室 工 作 人 员 等 ) ,航天 员 .航海 与 
潜水 入 员 Ean TAE. RRB Iae E A TEIR A R T E FE RE. 


(H) IE EE 


营养 因素 5s EPA BOE EIER HE RTIA -THARA BRANE SUDO IR] . 背 养 
3 5 E DS] Zn [8] VA REA Ej RE DNE ZR] DAL t PE HIS REDIT EAE eene nutriology ) 就 是 在 人 体 所 必 
TDBJEDUAESR ES T ACE B3 f ok uas TroE PTS Je] S E Ah Ln] ECCE G8 tE ORE BR E 
胖 及 老年 痴呆 症 等 与 基因 和 和 营养 审 切 相关 。 基 因 营 养 的 研究 目的 在 于 找 出 食用 哪些 食品 可 以 
与 基因 更 好 地 相 适 应 , 了解 如 何 根 据 个 人 的 基因 特点 制定 食谱 补充 特定 的 莹 养 成 分 ,以 弥补 由 
于 基因 变异 造成 对 刍 康 的 影响 ,或 者 防止 某 些 基 因 帘 变 或 改变 基因 活动 的 情况 发 生 , 从 而 达到 
顶 防 疾病 、 延 组 衰老 .促进 健康 的 目的 。 片 前 ,有 关 DNA 序列 的 信息 已 常规 用 于 诊断 和 从 营养 
学 土 纠正 明显 的 先天 性 代谢 缺陷 ( 如 蔡琴 酮 尿 症 ) 。 营 养 因 素 可 通过 改变 涉及 细胞 内 代谢 等 这 
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"dm CRUISES . EA, t RU BL TAE EH SH RY Ae DIS LE IL] "ax ELO ARE I 
Jh ,或 起 增进 大 恒 对 区 好 健康 有 关 的 基因 表达 ,加强 机 体 对 环境 的 适应 性 。 


(X) E dk S E 


bé 2T EZANA RE, A IER AAR T E Eak i tE, ds and ga Doer e TE E dp IpREUU BE 
ZEAL ERD e E A A E I EREI S, LAIR A ALUA U D S BE UI Loo CIR Si ah e f 
To T PRISES TS VERE Be ACH TI AEREO., wn OR R A RA E dir Padus I 
EIER fir LOCIE Rd HEP EA E Ae OT SES [e] THE X8 E A ASARRE, Wie (äerd 
ni cr Sc HE TE Wa LRL TRE L8 dic T Ae H fis d EC xf WT RE DX, 27 M58 p té Rp 
BEAP wie Uh n] SE SER S UC DT .劳动 能 力 EX fe LO S e EE S Ur. 
营养 与 健康 的 关系 已 成 为 现代 党 差 学 研究 的 一 需 重要 内 容 ， 


(六) 食物 的 活性 成 分 


食物 的 活 疆 成 分 ,是 前 主 竖 指 植物 化 学 物质 Cphotochemicals) ,是 日 前 党 养 学 研究 中 -个 活 
EKBU SE AE SIRFER BEY SK WR Ae v] EET EEIE E Du, SU Db ded Lon LT CAS 
SR a ds MILI AZ s IP PL EE tE, LE DAP [SEIS REOR GLGEE TIGE FE. zur 
的 木 断 了 解 , AE S RMR PITE ER 3 dug pet SERRE TEIB. EX pip er ou dc e p SI 
8 MAESTRI. Mo VR METER ES. ESXDORTE LU BRA d EPRE R BE SCIOTE R A R, 
WE VEI TU] CG gr ies A pr A CDI TREAT ARE BU Tar TERI o 


四 、 食 品 营 养 学 与 食 叫 科学 、 农业 科学 的 关系 


太守 养 学 是 农业 科学 食品 科学 和 营养 科 党 有 机 结合 的 一 门 边 这 学科 ,大 们 的 生活 已 
HHX. ang SOR P BE DE Pr E 7 89 Æ EE TRORL , 食 归 加 工 是 农业 生产 的 继续 和 延 俐 ,而 大 们 通过 
加 工 的 食 蜗 裴 取 所 和 希 的 各 种 营养 素 , 所 以 , 农 烛 一 食物 一 此 养 是 一 个 不 可 分 制 的 整体 , 它 直 接 
涉 响 国民 的 党 养 水 平和 健康 状况 食品 营养 学 与 食品 科学 .农业 科学 的 关系 如 图 1 一 2 Biz o 


饥 效 农业 获得 让 科学 合理 的 售 品 贮藏 不 同人 群 的 营养 第 
高 的 食物 资源 与 加 工 方式 需求 其 其 改进 措施 
Lj 
LEGI z 绪 
按 食品 营养 学 原理 指导 食物 生 ? 
论 





DETULIT PEN SEXE CIERRE T. 
We A er e m, AARET 


图 1 一 2? £dd sk S dh ROESCR rg X ARN 





五 .食品 营养 学 的 研究 任务 、 内 容 和 方法 
(一 -) 研 究 任 务 


食 意 党 养 学 是 党 养 学 的 -一 门 分 支 学 科 , 它 江 是 媳 究 食物 组 成 成 分 六 堂 养 价值 的 科学 ,又 是 
BE SE Sra P 3E Iu ABE GEBEBSRILE d. dE WESE Gr X SRAC OC AR FEES fra d ge 
TEREZIA lé Mt Ze s E aX X BL £4 gg BHÉE A Aor BE SE RU E EEDE WS EE 
& A i] AGERE nh ha SORAR U LUE 8 2€ S Br an I x Je DEC. OT OE Zo fa 1 E eL ER 
PERS JUS ERE GEAR EM Toa rV LG qe v Jr 发 等 太古. 使 我 国货 由 工业 在 不 断 发 
We i prs] tir HELEH Ar eg € E ÉL RR RR ir Ly VALE dE p Jus b f Bl Pr E are SIEM AER 
KO 5$ . 
n NL (ue Jen m JU ERI X AR LT d EE VE BRE BEER ACER qe o] FUA Ee REDE ax 
食品 加 二 的 大 米 说 ， EASIER UM Do? EGRE Sag, HS kE ak e frs hn 1. SITE 
养 泰 的 损失 ,并 进 2b e REPE AREE ffe fL nd EL, 


(二 ) 研 究 内 容 


CI SISETS JE AE di RE A, EEPE AIEA AE H A EAE E v 2E LT ERE ALME UL IJ 
代谢 i "E BILD) BE LA A E AER I ECL] HARG 

Eech ER IPTE e Ur ELA D LES BOSE RE HER TE PT DEL S ig HE UR EES RR UT 
GAS DEENEN E A ARH DE TEE IRURE RGB T EORCRL EIAS. 

C32 MESE AS e] E FEAR S TAIA RE, Gust URL ELSE SUL E REDE LEPIDE PLUR RE AUR 
FROR !y (o BUE GE. 

(4) BIOETESE RAE RET A FERI Ern TEE EOR pdt ia da PR HE Lfd PTS LR SPP NE 运动 
RPR PUETE Boe SOR 30 Er AGEIPER EORR 

3) 人 研究 食物 特定 的 或 新 的 功能 成 分 与 健康 的 关系 ,介绍 强化 食品 ,保健 食品 .工程 食品 以 
KIERA A SERERE. 

(6) FE TTIE T IP RETE im. i AAI I B RE ds AIER a AE, e a Ee HT a R R L 
TAs nf fie KTE T PRORLACEE P958 EC Ec PAAS FARR, REAA o "Sai 分 体现 在 
社区 营养 部 分 .包括 窜 养 监测 ,营养 调 埋 . 腾 合 背 养 杀人 参考 报信 量 的 制定 与 应 用 .膳食 结构 与 腾 
食指 南 、 食 说 编制 以 及 改善 社区 营养 的 宏观 措施 。 

(三 } 研 究 方法 

研究 和 解决 食 辣 党 养 学 的 理论 利 实 际 问 题 的 方法 有 :食品 分 析 技 术 和 和 持 物 学 实验 方法 . 营 
养 调查 方法 .后 物化 学 CEU PG E VE i (EE D TE. A ao SEPIUS ZAR A A TERN 
Ua CN. 

六 、 我 国 居 民 的 膳食 与 营养 变迁 


| (一 } 我 国 居 民 上 自前 的 营养 状况 
日 前 我 国 国民 经 济 经 过 了 持续 的 发 展 , 人 民生 活水 平 有 有 了 有 明 量 提高 ,膳食 结构 发 生 了 有 明 骂 





变化 , 居 员 的 膳食 营养 状况 也 随 之 发 生 显 著 变 化 ，2004 年 10 H [8 5 Ios A d d or DE JE je 
HEAR DUE EUR. aD 10 年 我 国 城乡 届 民 的 腾 食 、 背 养 状况 有 了 明和 加 的 改善 ,党 养 不 良和 营 
养 缺 于 的 患 病 率 哩 在 继 线 下 降 , 但 同时 却 和 面临 着 党 养 缺 三 与 昔 养 失衡 的 双重 挑战 . 

HA Vaf nc o Tr .ACES RETI BE RR Bs PLUIE A k YU Ae vs SU E EE STER E85 dg 
标准 。 从 食物 消费 的 种 类 看 , 肉 e HRS LH TE E TR GPRUR ie. (CISH mm 
妇 尖 、 避 基 摄 人 过 低 。 宏 村 居民 脂肪 和 碳水 化 人 台 物 供 能 比分 别 为 289€ 和 和 6196 ; ii Jk rdi Jas I0 
类 消费 偏 低 { 人 答 类 供 能 比 们 47 你 ,明显 低 十 的 各 在 右 的 合击 范围 , 瘟 内 类 此 汕 脂 消费 过 多 IR 
肪 供 能 比 达 359r dig WHO 推荐 的 上 [上限 309, ARR EA ae e uto E f E ELS Ga UR X 
IP] A» AA IL 3 3 4o e EAE fE W EAA R RA R bJ, Eu LR B dos SR 1 Be Aa HE FE eg gl 
HREN 22.89€ JEER 7. 96 CO bii E, A B E EIS iA 3096 RI I2. 396 . JL 
APEPI 8.196. 18 ^ PX E Jai Ex en I. HR ERO HB o B 18. 896 I 2.650 , HL ILAS 
EIDE 18.696 . HR A JE XS Eom iE S OR CP FED [u] SL, DS st LEE IE SA E diu 
Ein. AUR FR e P PIN 15.2696 EIER ILE ER RO 45.196 (C Hl 2996 农村 
49.696 ) , EER S Po Im LI 39 mg dH 0^ E TE REP 4196. Grein. RAKIJE 
EAA RRA DRO E.S XD PILA EKLARE RIZR SA 17. 39€ $09.396 , DJ 
| 数据 说 明 我 们 在 发 展 经 济 LAE RECTO 55 an n 1 de ir [e] eg , Foz Rt RE e e Lo E E cu E 
FFERNA AJ ITIR EGER a fe MAT E SA fH Ee BE AMA M, RAA IKE. HA AIR 
健康 水 平 . 


( —) 5 Bl E Foy dE m o dit 


RATE Popkin fei RRR AA ARU RLA LT EPER.BUJLTR UR Io RETE DOS FILET DS D 
EBE, 2005 年 7 时 .中国 党 养 学 会 首次 发 布 『“ 中 国 局 民营 养 腾 食 吕 党 养 状况 变迁 "系列 报 
Tr ,指出 我 国 膳食 结构 进 人 慢性 疾病 时 期 ,特点 是 从 膳食 区 也 低劣 和 体力 活动 蝇 大 为 目的 状况 
I] BE E .脂肪 过 多 同时 缺少 运动 占 证 叶 的 状况 转变 。 变 迁 首先 发 生 在 城市 家 庭 , 然 三 在 农村 家 
庭 , 目 从 高 收 人 群体 癌 低 站 人 群体 过 渡 。 基 主要 体现 在 以 下 5 个 方面 : 

(1) 肉 类 食品 增加 。 我 国 碱 市 居民 肉 类 所 让 供 能 比 由 1992 年 的 15. 29c 38820 $1 2002 年 的 
19.2% , M 1961 年 到 2000 年 , 件 址 界 所 上 屹 的 动物 性 食物 增加 了 2 倍 , 而 我 同 后 民 所 吃 猪 . 牛 、 
平等 动物 性 食品 况 增 加 了 10 们 ,好 膳食 结构 中 动物 性 食物 六 脂肪 扎 人 记 速 增加 ,谷类 食物 挨 


人 下 隆 。10 年 来 我 国 18 AP. EER AIER Lt fr e di P pg o JE P 3196. 第 
(2) 水 果 .蔬菜 摄 人 下 几 。 我 专 城 市 启 民 第 天 水 果 消 费 量 出 1992 秆 的 80.15 FEES 2002 二 
年 的 69. Ae, EENG 319.3g 下 降 为 251.9g、 T 
(3) 4E FE Rit WIER, ES: BCEA A AHK, ATERRAR e 
EER 论 


CORE E TERA IRE, Biki HEA Ei 1992 年 的 14g 下 降 为 2002 ER 12g, fH [5 
为 WHO 建议 (WHO 建议 所 3g} 的 2 售 ; 
(5) 家 几 电 器 汽车 等 的 出 现 , 使 静态 生活 | 时间 延 长 ,日 常 体 力 活 动 漠 度 下 降 ， 


(三 ) 我 国 食 物 与 营养 发 展 目 标 
食物 结构 的 调整 是 一 项 基本 国策 ,也 是 一 项 | 分 复 禁 的 系统 工程 , 涉 太 随 着 人 if .营养 . 农 


H 





NU "3 "高 等 学 校 通用 教材 (食品 类 ) 


J.A: PP Er dh Ve .商业 .消费 水 平 以 及 文化 教育 水 平等 肉 素 的 变迁 而 不 断 改 变 的 食物 结 树 ,并 
叶 要 与 国志 经 济 发 展 茹 本 协调 ,要 符合 我 国 国 情 . 与 生 类 食品 生产 能 力 基 本 协调 ,与 城 乡 岳 民 
的 经 济 收 入 水 平 基本 协调 , 呵 传 统 人 饮食 文化 让 本 协调 。2010 年 我 国 食物 与 背 养 发 展 的 总 生 标 

《1 保障 充足 的 食物 供给 ,到 2010 年 全 | 科 主 要 食物 牛 产 总 最 的 安全 保障 目标 为 :粮食 3.7 
demt, SO 2300 Pm. Se dE 3.7 gni, ok 7300 万 吨 , 油 料 3400 DN. EE 1.3. 468, 18] 2$ 600 
Jj i SIE 2700. Dn. DS 2600 Dr. di 5000 7r BE. 

(2) f 4r PRÉS c o REALE, ACE Ap EE Er DEAL ROO LIU 155kg, oke, AO 
147kg. 水 果 38kg, fr HL RUDI SH 10kg. fr BE 9kg, [5] 36 Skg, EX 15kg. 奶 类 16kg Kr dii 16kg. 

(AHER fy BILL T ERRATE, ATREA RE ht 9.6MJ(2300keaD ,此 中 80 久米 日 植物 性 
食物 ,209c xc (Lap V TERRE "ie, Ju: 3096 E P1189 Pf 99 LER DI je, pe TELE RE Gt dr S 
HERI 2596 d; 580mg, EX 23 mg, ER 12mg, Pf ER DI 2mg, HtA RI. 4mg, AE S A TI5ug 
uU ge . 

CORIRA ARARA RU LS SU FILARE ERAR IER 596 LIE IRR SEE RE 
1595 . FERULA A f Boe EZ SIL ER E 2097 311 1596 «4. AA DA LI E JL TE REL 26,4 个 
H EA t A65 8 JL zie RR SE PERS HD EA, . 


/ 
k 思考 题 与 习题 


1. 计 么 是 营养 ? 什么 是 营养 学 和 食品 营养 学 ? 

2. HARRE REFRE? 

3 食品 营养 学 与 食品 科学 及 农业 科学 的 基尼 如 何 
4. 食品 营养 学 的 主要 研究 任务 和 内 容 有 总 什么 

5. 我 国 拓 民 目 前 的 营养 状况 和 如何? 





第 SS 食物 的 消化 与 吸收 


学 习 目 的 与 要 求 


1. 了 和 解 人 人体 消化 系统 的 组 成 和 结 宰 ,各 器 官 功能 及 在 营养 素 消 慈 吸收 过 程 中 的 作用 和 和 
意义 

2. 了 解 营养 素 消 化 吸收 的 机 理 、 消 北 吸 妆 的 过 程 及 影响 因素 、 

3. 了解 代谢 产物 的 排泄 等 ,为 更 好 地 学 习 和 理解 食品 营养 学 商定 基础 


SR 人 体 的 消化 系统 


人 体 的 消化 系统 如 图 2 一 ! 所 尽 , 由 消化 着 和 消化 腺 西部 分 组 成 。 消 化 道 主要 包括 11 腔 、 
mam nu Ab KE MEG. EA ch TER AS ER EAE .消化 等 局 办 的 小 腺 体 ,如 
时 腺 .小肠 腺 等 组 成 。 消 化 道 和 消化 腺 在 对 食物 的 消化 咀 收 功能 中 承 所 着 各 自 的 作用 ,同时 也 
树 下 配合 ,联合 作 才 ,共同 完成 食物 中 各 种 成 分 的 消化 和 吸收 。 


一 、 消 化 道 
一) 口腔 


吕 腔 是 消 化 道 的 起 始 部 位 ,与 咽 联 通 。[ 上 及 上 内 的 牙齿 和 天 相互 配 合 , 对 食物 进行 咀嚼 ,个 
咽 .， 舌 表面 和 侧 缘 有 味觉 感受 器 , 称 为 味 功 ,具有 感觉 各 种 味觉 的 功能 。 司 腔 内 的 呼 液 由 唾液 
腺 分 泌 ,具有 湿润 11 腕 黏膜 .清洁 口腔 .混合 食物 形成 食 团 有 利于 奋 辆 的 功能 ,同时 偿 有 一 定 的 
消化 作用 。 


(二 ) 轩 


胃 是 消化 道 最 膨大 的 部 分 , 骨 上 端 与 食道 相连 的 人 4 处 称 为 黄 门 ; 轨 下 喘 与 十 二 指 肠 相 连 
的 出 口 处 称 为 山门 、 骨 的 主要 作用 之 一 是 储存 食物 。 骨 脏 中 含有 一 定量 的 食物 储存 ,可 人 司 人 
Uk ROS ELSE RU 因此， -~… 般 情况 下 ,普通 入--- 蝇 二 进 餐 2 ~3 次。 骨 的 不 断 旺 动 ,使 食物 二 崩 液 
不 断 混合 ,成 为 :种 于 流质 的 食 订 ,然后 骨 以 最 适合 小 肠 消 化 吸收 营养 素 的 速 估 将 食 廉 排 人 
小 肠 。 


三) 小肠 


小 肠 是 消化 管 最 长 的 一 段 ,上 端 赵 白 肯 的 幽门 ,下 端 与 言 肠 相连 。 成 华人 的 小 肠 全 长 约 
5 -7m, 分 为 十 二 指 脑 、 空 肠 和 回电 3 部 分 。 上 二 卉 肠 位 于 上 腹部 ,长 约 25em, SCT 形 包 经 胰 


zs E Mn 
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食管 
H 
GE " 
H Sp 
十 28 
ST 
Zë: 
GE "NN 
zs BE HE 
末端 回肠 " 
ep CER 
IK ie 


i& 2-1 dd iE e 


Zafra. 

MEER Po TETUR dir ek RC EE D Po M R6 a i RP EC EEA HUE 2 0 S IH T LGB E 
REPE BAS GB UE A ASS. Cer NES A RHE AEA. p e BE R A a II EE ar 83 do UI S RO 5 
重要 的 消化 吸收 食物 营养 素 的 有 效 场所 ,如 图 2 一 2 rz, ES GRE RUE RC ARGIS LE I DEBET 
观察 ,小 肠 藉 膜 皱 祥 的 表面 其 有 有 大量 指 状 突起 绒 事 ,每 -RRE KIE -letti Eem, 
站 柱状 上 上 细胞 的 预 端 有 明 旱 的 纵 纹 、 几 册子 显微镜 进步 观察 ,这 些 纵 疼 实际 旦 柱状 细胞 
的 表面 突起 , 称 为 微 绒毛 。 小 肠 的 这 种 特 听 的 组 织 结构 ,使 小 肠 黏 膜 的 吸收 面积 增加 了 600 
倍 。 小 肠 绒 毛 内 还 食 有 让 富 的 平滑 肌 sn . 毛 纳 血 管 .毛细 淋巴 管 等 组 织 , 毛 纳 淋 巴 管 和 毛 
组 血管 是 营养 素 吸收 后 转运 到 人 体 血 液 循 环 系统 的 通道 。 


(F0 ) X Hif 


AU EWER RE, Ei B W. JE . 降 结 肠 .乙状结肠 .直肠 等 。 术 能 被 小 肠 
消化 股 收 的 食物 戚 渣 随 着 肠 道 的 运动 排 人 大 盟 , 其 中 的 水 分 可 以 被 人 体 吸 收 C cA 
酒 经 过 大 肠 中 细 昔 的 分 解 .发 醉 ,腐败 作用 形成 姜 便 。 类 使 还 包括 上 肠 道 脱落 的 细胞 和 太 量 的 
2E 

K re a REM or dree ERE ax ede RE Ace EO OE EO A ebe 
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结构 Hmmm Amm 
d C 5 B EE [E 4B EGO tem?) 





———?8Ü0cm—— 一 有 


Kerkring^t *E 


CE AIR AE er H 10 000 


绒毛 
30 1 00 000 


WHE 
600 2 000 000 


图 2 一 2 d$ d ER 


所 逢 定时 排便 相 适 应 的 。 
二 、 消 化 腺 
NIER E rta dE EE ORI; ME NS AEDE AS I MS. EE 


WR A) fi E UT TEIS ERE A LR EIE PERI Lf HE TEE CC BREUI 2 4 PE AE Ph LET. Rp P 
215 ABE (OB AN e 


( —) RR 


EREEREER HESE tg, A WR bar, BER BUB A 
GEO RIEN) IUSE. EA RR dE ECKE E E o H H B aAa ar i; PRR JT Ph 
4p 38 29 , ei RA E AS AR AL Hp EE EE E A E ECKE E E ENEE CETA IJ 
RS. BET ESIBLUS SEARA, ARAHAN HERAA DO, r 28 099 E E H e 
HA M E. 

Rat CRAMER DEL pH7.8 -8.4,IE 常 人 每 日 的 分 泌 量 为 ] -2L. ER PAE 
无 机 物 和 有 机 牧 ,无 本 成 分 中 最 重要 的 是 胰腺 小 导管 细胞 分 泌 的 水 .硫酸 氢 均 及 其 他 无 机 高 
T.U d dom i eet ,减少 胃酸 对 小 肠 黏 膜 的 侵蚀 ,同时 也 为 小 有 息肉 的 各 种 消化 贬 提 
供 最 适宜 的 pH 环境 。 胰 腺 腺 泡 细 移 所 分 泌 有 机 物 为 各 种 消化 酶 ,其 中 胰 淀 粉 酶 , 胰 脂 肪 酶 . 胰 
E HRR E E OERE RD E R HR E E Ay. 
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(二 ) HF gi 


HF SE IG A de XR URL x P ACHT RE He 23 1500g , 2r Arf di Ld np R hi PE, arm: dba 
Mp. 肝脏 的 基本 结构 和 动能 单位 是 是 小 时 LIPS np it] Bi Ser i de mb HERR VII 
us au De 20195 on RT E DAE St Au: R T zn RI) CAA ALIAD TA AE AP E 
5r WB EU S LEAL Gm. E ^p np [S] IR 4 386 8] ht. PEA HEA TY EAE E TE A JIE Mn ir 
LS Dod oy (rs pA ERLEBEN NC APR E HERA boom, 
世 助 脂肪 的 消化 与 吸收 


(ZER 


Ift ir RR LM EAR LC D Rn F REL — Fr EE AR As x KP e UR LLL A PP EUG 
数 的 小 唾液 腺 V nul RR Re le dit xx Per A CUR im DUHR. 

于 党 大 等 中 分 洲 的 唾液 约 1000 ~ 1500 mL, Hep 9996 RAA FEAR 196€ Bl iir o - BER 
Räis TE PASE End TA AR A ERRARE INO BA R TET ROR pe Pi IF i IE a, Ir 
£x $9 ni de mee Ap de dy pr dCE IN E HI o 


(E) RR 

tzo. RE NE ATER HIE. P3 RR OE EAE TS ; 
1. STI 

Ay fe fe Ej 3 ETT EE 

2. ER BR. 


4r VER E ETIR E ARA, E r (c ERE A FI PI S PR RR IN ht H 
UI fr ERU T, Ae HEIL BUR CR np A m P E 

3. rla 

4r i E E e LE RE 

胃液 基 以 上 各 种 凡 腺 分 洲 液 的 混合 浪 ,对 食物 在 崩 肝 中 的 消化 .维持 消化 食物 所 需要 的 内 
HPI LA AE R A BAR E a ETE AR R A E E E H o 

ERRERA, E MERI aa. ARR. OLTA 93 APER BI; E R A A EI 
3-5 f $8 KEAR LAA, A R ta Sg h Heat PI y BS 5p EE gT E iH Ae Dit 
泌 量 的 3096 0SIEngerREnpzeu ke, ARENA RAR E PEOR HEB 2: n FH E 
^ri nS EE ECHT A R9 (55 FER LATE S EE EIERE ,此 时 分 
AA ER RREAK, And do BÍ LA ER] 6096 , HLNE BE e, HAARA aA Br P ES E 
BEA p LR IS BAD RE SEES AN. n Win Io Ir, 


(五 ) 小 肠 腺 


小 肠 腺 分 布 在 小 肠 内 ,由 上 肠 腺 和 十 二 指 肠 腺 组 成 。 十 三 指 肠 腺 分 布 在 十 二 措 肠 条 膜 下 层 
中 ,分 小 碱 性 流体 ,含有 黏 重 白 ,黏稠 度 很 高 ,主要 的 机 能 是 保护 十 一 指 肠 的 竺 膜 上 度 不 被 春 性 
THE GER. BRAATEN AR ILU HL A RETAIL FB, CBE IS ERE LA 

hi .种 射 碱 性 液体 LAE A BE H o C Aria R Z Dg 1000 ~ 3000 mL , (1 7 205 h EAE 
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[E] gd HE. EBEK so o N R BER RC oh ie o RE ER Aus o] S CST CLR EAT A INTER 
r8 EH p 89] AR TA E n 4o P7 9 s n N S ALS iP HR C Ie o] e AR ELS um E 
UE ox OS PEE LER BE CREER us VASOS p s Xr ge dE V e RI MES «Mee p ESAE TRE 
3 e Fr ^ Rs ann PL bk NU CRI "E ER DC E e BUE t| dr AU E EE LES 小 
is Sh RS S] a ME SED SK TE nilo E or ABUS o Fs A 5 ERE ok E , GE oS B ES R H [B] RIS, 
^| Bé DR) ari ir RE, 

Wi ^R A 32 5 Ok A Ger A E EE A ORCI E E fr D T8 MB t T DE VIS. Al 9T 
Sz FT E IE T Ede SES PE HESS nop Beo hae E e ar e 6 Ae rer A Ry E ph IS DAR 2 TREE 
SST. 01 "Wan, SS SAE DIEAS AA AS Ag, LA AR ^r fS 4 EB CREDO NE LB IEEE AE, e Za. 
WA Ar Sak, weu LA BE T € ES SIE Ve ai RIT TER r HV E IB Jes iE AL 
^^ RS BS Tam Sint Y ode E He trii A ei P LL RE G Dip 7 200 GL Ft EA a] 
Meri os E A TE A HEJH AEA bor UE 


CK Hf i 


Horti eil A Ro d S e E LE BLUR TRUM Fo 4 PB LC E Rl Le P (a 
WKAR LER. DG Kei hië R ER E pH 098.3 -8.4, Xii 
SR YID RES IHC NE, EOS HE PEDI D d e E AUDE E R EEE AIC. 

AJ Bü ik E PULO (8 L0 Gr SESTO FRE RS ME BEL MG RB NC foe Aue Ao T 
JE (HIFI I. WERK HA Ve E CECI DE H8 A a T E a E RR DR PCR RE AR RES CSV 
(EZE LEE 53 AF A O8 EJ E IS REEL ABL RES AM CEA EE E OE LIE LA 
EA- ERNE, 


第 二 节 食物 的 消化 


REHE 1:38 3336 & Ln HE Inn . 左 水 伦 侣 物 竺 部 是 大 分 于 只有 机 化 合 物 ,不 能 被 大 
体 直 接 暖 收 ,必须 先 分 解 为 结构 简单 .可 洲 性 的 小 分 了 物质 ,如 氨基 碾 . 计 油 FENCE 
学 ,才能 被 消化 系统 转运 到 证 液 循环 系统 ,并 被 机 体 利用 - 

食物 中 营养 素 在 消化 道内 分 解 为 本 吸收 的 小 分 拖 物 质 的 过 程 , 称 为 消化 。 酒 化 的 形式 有 
BAP: -种 是 通过 口 有 能 对 食物 的 咀 映 以 有 消化 道 肌肉 的 收缩 和 千 张 将 食物 辟 本 ,并 与 消化 渡 充 
分 混合 ,形成 食 糜 , 称 为 机 械 性 消化 ;市 出 消化 液 中 各 种 消化 酶 对 食物 中 的 党 养 紊 进行 化 学 分 
解 , 使 之 成 为 结构 简单 .能 被 入 体 吸 收 的 小 分 子 物 奈 则 称 为 化 学 性 请 化。 在 消化 道内 ,机 械 性 
消化 与 化 党 性 消化 相互 配合 .互相 促进 .同时 进行 ,共同 完成 对 食物 的 消化 。 


一 \ 口 腔 内 的 消化 


入 体 对 食物 的 消化 过 程 从 口腔 并 始 。H 叶 上 腔 通 过 咀 曙 运动 对 食物 进行 机 械 性 太 T. HUS EE 
H DH ng AIL IR Fe 1c Sq Br p n D Aw Ze Bu Bo] PES UI. DP I3 p SR BIB SEE SEE I DE LES 
FR. Héi Cr ,形成 食 团 zit, mëngen, oP, 但 在 
EAEG P E e a8 v iex DIRE RARE ae P H nA BL AT IE As RE SE 3E nb SD ALT B a 

LL P E DL HL BEES (s E AEF PEE ETE ET E HE ESHA RE IEH SERIE 


Zene KSS II 
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be Zä 等 学 校 通 半 教 村 (食品 类 ) 


唾液 中 含有 的 e -mE E N, AER ELI DI DENS BRA AE E FE. dh HR NS RE AEE Hä 
SRO E ARAR UHR ES. DI RUPEE IR A TELA A CE c GS ELEC PIE TEE E, EA A F 
食物 在 LT 腔 中 的 化 学 性 消化 : 

Ha ni gg Dr ^ 20 E mE TE LT ESOS Er E bp RUD B BERE Po RET OS Fo RE 
Du PRORI TE fäin. E REX x 378 OR. Sek. Win. Së 
SES UK e E ELT E, A Pay uA Rd oK Aie IETA NN Em ui EE EL rnt HE RS A 
此 ,mm 腔 作 涩 人体 消 化 系统 的 起 始 回 官 ,在 影响 人 性 的 食欲 .对 食物 的 选 撞 等 方面 起 着 十 分 重 
过 的 作用 . 

口腔 不 仅 完成 对 食物 的 术 械 性 消化 和 一 部 分 化 学 性 消化 , 它 还 能 反射 地 引起 胃 . 胰 LT LIH 
鹤 等 消化 腺 的 活 还 以 太 引 起 胰岛 素 的 分 泌 等 衬 化 ,为 食物 的 消化 .特别 居 谋 小 肠 中 的 消 北 过 程 
提前 做 好 准备 。 


ON gw 3 
"] fenex m abor, HR dE de tp Bde fr H mp mu, mm A HT, E t 


HA TAE RE d E Lu oLa E Fi A ES Hb 5 bb: PI (ROLES TES AL A BIST SE. URP AE E TERI ST 
gc, dde ei Testa uim vs SomL 2I E 0 -2L,RJE AR HE RITE D BI PCR 


(—) R ELSE Sp 5 ETE 


fr SE ACE I E Sman Rate. Vd fo de al LS h RARR. AT CR I] ELT] A e adt 
行 。 胃 蠕动 的 里 率 大 约旦 每 分 钟 3 次 , 约 min f] iA RU [uo F RUSE UR EE INE Fe gE >, TE mg 
LH s gp io ue BERT TR HE de d IR ro Brux ida f! [RE LR PER, nT PUE — f SB 2r A 
HEA pode. WA EAA PES SI ECBDRE $1 11, A 06 EU EU Td DOLLAR. 收缩 
UE ag VILIA TEE JEANA Ea, mn Zi PE PEE d az BE SCELTE RBS Ex 
HE BA BREL T EE Gi (E BRL E aA A, mi T Lye fi iE - -H ULAR EE IEEE F8] HIA 
食物 。 

食物 由 轩 排 人 十 _ 指 肠 的 过 程 称 为 明 排 窜 。 一般 情况 下 ,食物 进入 胃 后 Smin 就 有 一 些 食 
糜 补 排 人 二 一 指 肠 。 不 同 的 食物 排 空 所 需 昌 的 时 间 不 同 , 这 和 半 食 物 的 化 学 和 物理 性 状 有 天 、 
- 般 情况 下 出 体 食物 比 流体 食物 排 空 的 时 间 U 要 长 ; 稀 的 食物 比 稠 的 食物 排 完 的 时 间 要 短 ; 切 碎 
的 颗粒 小 的 食物 要 比 大 块 的 食物 排 空 速度 归 快 。 食物 些 养 丝 的 种 类 也 会 影响 排 空 的 时 间 , 碳 
水 化 合 物 的 排 空 速度 最 快 ,和 蛋白质 次 之 , 脂 脑 榴 排 空 速度 最 慢 。 瀑 合 食物 的 排 窗 时 间 一 般 需 要 
4 -6h, 

骨 的 排 空 速度 还 受到 神经 体液 的 调节 ， 髓 内容 物 作 为 骨 扩 张 的 机 械 性 惠 激 ,通过 餐 内 神 
经 反射 或 迷 下 神经 反射 ,增加 胃 的 蠕动 。 胃 内 和 蛋白质 的 消化 产物 ,会 引起 骨 赛 黏膜 释放 一 种 称 
AEREA, ERES LER I ID, Us RESET] A n A P E BE BOUE Lor EI HERZ A fE 
进 作 用 。 但 在 十 一 指 肠 壁 有 一 些 感受 器 , 受 脂 肪 SS .渗透 庄 的 变化 及 机 械 性 刺激 的 作用 ,能 尺 
射 地 抑制 胃 蜂 动 , 使 胃 排 空 减 惕 。 当 过 量 的 食 糜 , 特 别 是 酸 或 脂肪 由 胃 进 入 十 二 指 肠 后 ,可 引 
起 小 肠 释 放 几 种 滞 素 ,如 促 胰 液 素 . 皂 胃 屠 、 胆 宫 收 编 素 等 , 搜 制 骨 的 运动 ,延缓 骨 的 排 空 ， 
十 二 指 肠 中 这 些 抑 制 骨 蠕动 的 因素 也 不 是 经 常 存在 的 ,但 对 于 控制 食 靡 进 人 十 二 指 肠 的 量 , 以 
适应 小 肠 对 食物 消化 吸收 的 速度 与 时 间 是 十 分 必要 的 。 
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( —) S M EUR x gf ET 


EHEHE KIE. TE SERE ESTE EE HP COSTI LET A REPARERA AE Cn 
密切 的 关系 

1. SS 

胃酸 是 胃液 中 的 主要 成 分 之 --。 绷 上 酸 的 含 最 通常 以 单 谷 时 间 内 分 洲 的 物质 的 属 (mmoll 
Acn , 称 为 趟 酸 排出 量 .、 目 常人 空腹 时 的 盐酸 盾 出 量 秋 为 基础 酸 排 测量 . 约 为 0 ~5 mmol/L. 
由 酸 是 壁 细 胞 主动 分 滋 的 ,需要 消耗 大 虹 的 能 此 ”胃酸 在 食物 的 消化 作用 中 具有 特殊 的 意义 ， 
包括 QE BEES E TTAUEC, SEDE REEL EEA P (ITE BURG E RR Y PES D AE UE ALIS 
Bá mri SES D (HE AE RES HD LH TE FUIS ERRARE. Ggs CA 
(im 0 op T fE EA Hd4g ESAME, d m, gr m ei t p e A L ET SES CH Ve 
"WE, Hz GO IERUBRVESRIS M T E, SECH R3 d fE T d ts be EJ = 

2. WE E BUS 

eu. ET ACEL TEL Bi EELER 
以 没有 活性 的 酶 原 拒 式 贮 存 。 当 进 均 . 迷 相 神经 兴奋 等 刺激 出 现时 . 则 引起 证 细胞 和 帮 液 细胞 
^H BINE. PLE HE UR A EPIS IR L4 RER RUE HER op Bs — Phor T EE AE HK LEG TS 
8 ABE £A FUIL ht up. YI RE ITREISCEUA dE pH «5.0 的 版 性 坏 境 下 
才能 转化 ,而 且 只 有 在 比较 强 的 酸性 环境 才能 发 皖 其 消化 功能 ,最 适 pH 为 2~3。 当 pH S 
时 , 胃 蛋 让 酶 的 活性 下 隆 , 这 也 是 胃酸 分 说 障 梅 出 现 消化 个 恨 枉 状 的 原因 之 一。 

E xs eg wj re NE BE fof e RE PNE CERE A A TED Ej SEED EL BIETER GEEH. 

H EOMER EHA, E SEE TOR ALARCER 2 PCI ARE, HER 99 D E A 
Wk zer E AK RID EO SCOERE. HE ERD & 19:3 1 RU E HH e dB LEE DR ILICE H 
还 是 在 小 肠 . 

3. PE 

ep aci p t B E ARL A D, ELA CREER ELE ER Hr i8 o Hut 
(E — d , "I DA EE E DAL IS t BE , d UT 35 HL E E EAE e BE EE DF RE 0E s IEEE IP at ET, 
ERR IB OR D Ez. Hf BE E ARAR SR RES VI GR GZDRTEFI- 

4. 内 因子 

胃液 中 的 另 .个 重要 物质 为 内 央 子 ， 册 因子 山 团 细 胞 分 洛 , 它 昆 ORDRE EL LS PE RUE 
部 位 ，- 个 部 位 能 与 进入 骨 内 的 维生素 Bu m0 oT ERE DEI I3 ut i el B r 1Z LEE E 
fp m DES. AAT SEHE Sp. Sit: TAr E ER, SE P Bp Bon (CBS UK. 
^n 5 8 RE IA DLE 4 2 E A, c BEL RE ^E B9 B CAS BE 5 ESTE C AD ET SERIES L 


(Ez) TG o xe 


GEZEI ECKE EECHER ORK Eat EEN 
无 酸 的 当 液 .进食 是 胃液 分 泌 的 自然 刺激 物 ,通过 神经 和 体液 的 调节 , 守 液 大 景 分 泌 。 

进食 时 .有 关 食 物 的 形象 . 气 昧 .声音 等 部 会 刺激 人 人 体 的 视 . 嗅 , 听 等 感觉 器 内 , 尖 起 条 件 反 
射 fputebsküU4 uM. ER . 吞 喇 食物 时 ,1 上 腔 、 虹 喉 等 处 的 化 学 .物理 感受 髓 受到 刺激 ,也 可 
以 引起 胃液 的 非 条 件 反 射 而 增加 分 说。 食物 进入 胃 后 ,对 胃 忌 产生 机 械 性 和 和 化 学 性 刺激 ,通过 


15 


a 
s 
食 
物 
的 
消 
化 
5 
吸 
收 








XE 4E — E: Mr ft K he ERU SE PETI A I] he BE Lo GET RETIA 2D, o np UL idi oS DKCET ERI. E Sa 
chfëleakmm G 细胞 而 引起 促 肖 液 素 的 释放 。 

HEA rl a t Gc BE. BESS BENE E HE Hor3D S H.E Wig rib -E S nip 
RE as n SE PARR TU. iP A ASer E aC SE NE ERR ro LB t ABL RE PIS PE HI DEP BR. (e 
Kr mor 

f £1—- 205p a c I EE RAAD Brite: CITAR OE ES E BAT IB PUO IE DI a RTL RS EROS Eck 
ARE Dies EISE pH «2.0 ld, buert, RING 细胞 减少 
IN F1 CREDI ^) 2E. M ETE ELSE RS ^28. GET PHRASE E d. JR b CERE RETE CE PADRE. 


三 、 小 肠 内 的 消化 
小 肠 是 食物 消化 的 最 重 划 的 部 位 。 食 魔 进 人 小 肠 后 风 井 始 了 消化 过 程 。 
( 一) 小 易 的 返 动 与 机 械 性 消化 


^) Mfr ERI jas p 53 3 AS Ind, np AE Dg LORIE SC, BILE SE FEE SR A ue sp RI SES. 这 三 种 运动 背 
E n EOS GC M9 E EL (CRUS ic ep SR PE TOR S D] e EH e 

EKTE A 5 Hof ie ah x ay d 3 EL, no e SE dá — x SK BETIS S UP , 食 麻 才 能 
在 其 中 混合 和 转运 ， 

分 节 运 动 的 作用 卡 要 在 于 使 食 魔 匡 消 化 液 充 分 漆 合 。 分 节 运 动 是 以 小 肠 的 坏 撒 肌 闵 主 的 
守 律 性 收编 与 千张 运动 。 存 食 靡 所 在 的 - - 段 上 肠 答 上 ,环形 有 在 许 名 点 同时 进行 收缩 ,将 食 糜 分 
为 许多 节 段 .随后 ,原来 收缩 的 地 方 千张 ,党 玉 舒 张 的 地 方 收缩 ,使 原 米 食 麻 的 书 段 分 为 两 半 ， 
相 邻 的 两 米 就 合并 为 新 的 一 段 { 详 见 图 2 一 3}.， 如 此 反复 , 食 诬 不 断 地 分 开 , 义 不 断 混合 ,里 不 
能 让 食 糜 向 前 推进 , 作 却 可 以 使 消化 液 与 之 充分 接触 ,有 利 十 化 学 性 消化 过 程 的 进行 。 辐 时 ， 
这 种 运动 也 让 食 麻 与 小 肠 壁 紧密 接触 ,为 上 营 闪 素 的 吸收 过 程 创 造 民 好 的 条 件 - H aft 
腥 状态 下 几乎 个 存在 ,只 有 进食 后 才 人 过 渐 增强 . 

小 肠 蜂 动 可 以 发 生 在 小 肠 的 仁和 何 部 位 。 同 动 的 总 六 是 使 经 过 分 节 运 动 的 食 麻 向 前 推进 -- 
步 ,到 达 - 一 个 新 的 胸 段 ,再 开始 分 节 运 动 : EIER UL PETS a Bet ECOROK ki 





s 9 
———-o— TE E 
pm ZA dy 
|»-9—-— 9—9-—1 
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BO A T ARA HTE Weder He tiui 

小 肠 的 3 pde: AE A Be [e E HIT op fc feo s np jS i fo Stemmt. Ap 
的 运动 受 神 经 体液 的 调节 -机械 性 和 化 学 忻 的 刺激 可 通过 内 在 神经 从 引起 小 肠 的 运动 ; 副 交 
感 神经 兴 育 时 ,可 增加 其 运动 ; 布 交感 神经 兴 而 时 , 则 对 其 起 抑制 作 几 ， 

& REIR I UE A oh Ri d d Y o SS FEE TEE. 


(二 ) 小 肠 内 的 消化 酶 与 化 学 性 消化 


1. 胰 液 的 成 分 与 作用 

且 可 分 泌 的 有 里 浪 中 含有 多 种 消化 酶 ,对 食物 的 消化 起 作 相 尘 平 要 的 作 有 时， 胰 液 中 的 消化 
KA 

OIERA — MEE MEAS SS SEDE E RC Hoa dS E, de RP e 5 Daer tU 
fi Kf R3, nf UL B ARES de E REOR IP bd AIEO E E IERI OK xc e ki. E 
作用 的 最 佳 pH 3 7.0, 

DRR TIREN ARE EQUUS ”这 现 种 水 入 尿 白质 的 酶 者 以 无 活性 的 酶 原形 式 在 人 在 丁 胰 液 
中 ,通过 小 胸 液 由 脑 激 关 的 激活 LE Bof TET BR PLN BEES CAE UL TTE DR EE SEE TREE ,起 
FEE REPE H. A tE R EE REREH- 2o if BE ds PLNS UL. Chute, AE 
xp £r a RET EAE. BRE NERIBE E T IB ER) TR HEr MR, o PUE TES A 
H dvor 4 Hk as HERE. 

OERKE EE BOR ID Ih SER KE (ug Fatz ELE SUE BE pz ENG 
ZS vide AEAEE RE FDE R ELE E UTI IE UBER TERES Wë 
Hz ARIRE TTE FS 0 t nn, RE RU E Ak, a LA aE Ae AE A RHE H HS tonne H 
A PIECE RAT CARE A ; nem M, zu mp CS UE TTOK RO 后 两 种 酶 可 使 相应 的 核酸 
KEE SECO RR 

AS DEI: ”直接 以 活性 的 形式 分 说 进入 小 肠 ,将 脂肪 分 解 为 甘油 和 脂肪 酸 , 腊 脂 酶 在 发 
挥 消 化 作用 时 ,需要 辅 脂 酶 的 帮助 , 雯 为 生 酒 "Str UK Si BE NE T BLUR BRE EL BREAST 
脂肪 微粒 的 求 一 油 界 面 生 ,因而 增加 其 消化 效力 .， 胆 守 中 用 起 可 以 增加 胰 脂 肪 酶 的 活性 ,有 有 努 
T BER Ho PS PERI. 

(RI E PiE a BH BENSOKCEE ES HERREN A. E, gir A RT DL oC fep ULTRI RSERS , fi Zn e 
A qe 899 fn) AE [el CRT BRE US IS ei RT LUK RE REH I, 2 TRE HL BA RE UT RR o 

pH It, n] UL, gar Hh x AIE 3 T EXE IRT CS, REEL A HEF BREESERS S CH SR 
功能 障碍 HAEREA ^y 22 CAP s d TER ER ME, PD RS H ii TT ALIE RS IR EIE TE EMI 3E 
岂 不 能 完全 消化 ,特别 是 人 租 日 奈 利 脂肪 的 消化 会 受到 很 大 影响 ， 

在 非 衣 化 期 , 胰 洲 区 平 是 不 分 说 或 很 少 分 说 的 。 当 进食 开始 后 , 胰 获 分 说 即 开 始 。 因 引 ， 
食物 是 促进 胰 液 分 涪 的 自然 因素 。 当 与 食物 有 大 的 因素 ,如 食物 的 色香 . 味 、 形 以 及 食物 对 消 
化 道 产生 了 再 激 后 , 邦 串 以 通过 条 件 反 射 及 非 条 件 及 射 引 起 胰 液 的 分 详 。 上 及 射 通 过 迷走 神经 
Hed. PURUEGdpPODERS BA MEE RID BE E eR EL. URBE TE BEUEA NAT FERRENT 
RB IV 0 3E, R A Be EE FR LL 388 5 CH E 9 EE E IB K i Ae PET. ix BORDER UT A 
p Ir] BEP KARARLA S E pe ES RENE EORR EE PEEL E E MES E ppm B. 
A TB fe] 398 rz , [e] pL HP] 8 BE BL Pe dE IUE RR E EE E Uc et xx oC (8 E BR EI A 


SANEA Akl [3H 


17 





à. Pur, E ^P PERS t RU BE ^ SP CLIE ,间接 地 与 食物 成 分 有 关 ， 

2. 胆汁 的 分 泌 及 作用 

Hit dp eB Bin ABER. ur EB. 88 LEE E t "bs ut A IS ES 
"EU GHBÜHNM.BRATIBSEHES L2 85. Wat BIA FRA GR :起 ,对 食物 进行 化 学 性 的 消 
化 过 程 . 

成 年 大 每 中 生成 有 计 约 600 -1200m BU E f ^: RE SER TETEA IAR, AE 
(ir fed up ptis eS HH ui à ^F FEE EE Zi TEERAA y RUE Jm LEBER TRE 
玫 粘 汪 上 站 等 ;无 机 物 除 水 外 ,还 有 Na” LK Co ^ , HCO, 5$, pH7.8 - 8.6, & Sg if, Air rm 
KE 8 

IS d IPIE Ru Soa — HU ES E UR TEE P. Hoa KK rh GI Am ED] AL. SE ua 
8H 9 5 zK Hz 8 LE ne d fep AR AS f E so UH So AR RA n REL IEJ Fa E, ETE T RES, 
DIE Wës RBS EUR a Ent A8 ER HE AL Lf AS TET UK I B T S E A a TK P IPIS BELT H BA BR RR BS 2C 
i] P: 3L d A9] LIRE EC I mi AG LK 7 LE BE ERU 1 ur o RE, EE Ir S PL, FEL. oI bin 
接触 的 面积 ,有 利于 胰 腊 肪 酶 对 脂肪 的 消化 作 册 。 

当 腾 食 中 腊 肪 含量 比较 高 , 朋 截 的 分 说 重 比 较 多 ,达到 - 定 的 浓度 时 ,用 起 就 可 以 聚合 成 
微 腕 粒 , 脂 肪 的 分 解 产 物 脂 肪 酸 OH al. H al — B8 ALS E PET TEE AR IE n AB XE BUT REIP LIE 
HR ah GN [S ET UK BRE HEU oh AES E BE SI 328 T6 Rh RBS (AE, EA TEE Hr CR USC 
[A db , HL EE as f S E PEERS PERHE RU K AEETI, AERE D RR RETE ar P P529 98 A Er B E s RL 
H, FUÉ UED NOH uc PERS LRL T TELE Hp 4096 B5 HR T M IS E SEA Bs i 
BE P; Re ag RE coe HR ERE EHE LE RS RC C EHA EH s PLE. HE E A E EGER NE ISS 
LEEBE. 

Bi T eb i B Fd RS REEF IE BS DEE o EEA Ee F, Bt AIIE Ek RIRH [8] Ez la a 

"A9 H8] Kapi Weg REA REOR IS A EE Rore SHR 22D h ER DR B v DP BST LUI AS T TÉ 
Hà, HE ATAR RO Zi db e REGE ak HE RE n E UE L [8] ROE RH Zn 

dent: ET EST EE B EA RE 28 LA fc E 
BH TE ,但 在 非 消 化 期 B Tt — fit REALE E JU ES EE ELLE RE RE REA Gun PELA 
toi. US UC. Er Ee e HERR] TTIBOR HER S dU E EAD E R REA JB, o Re RN e E 
WAE EH 3 A B FE Ex PIE E. AE A HB GER L8 RENE SR 6n BI 9E TESTE HET BH 
Ri Oddi 4525 WIL. 3| iden a. n s E d mem Oddi BST SK , PE HERE RERO HE. (ext TET REESE lh 
后 RJAR., i3 BUR OD E TEUER RE Lob og E UE Lu] DL E a 
| E OB ESCAS io MESURE RB TTE 7p SESS HERE, ELE XR LUE TACIRORR SUELE LC Ag REIS UT UA 
X PE BE WE DSL OK SS E VASE TERI A BS a 

3. 小肠 液 的 分 涂 及 作用 

小 鹏 液 是 由 十 二 措 蝶 腺 和 小 肠 妥 分泌 的 -种 验 碱 性 等 话 体 。 

十 二 指 肠 腺 分 泌 富 含 笑 液 和 水 的 碱 性 液体 ,主要 的 作用 是 保护 十 二 指 肠 条 腊 人 免 受 消化 液 
的 消化 ,并 与 胰 液 , 胆 计 等 消化 液 一 起 ,中 和 进入 小 肠 内 的 酸性 骨 渡 。 

小 肠 液 前 分 泌 量 变化 范围 很 大 ,成 后 人 等 天 小 肠 滚 的 分 雍 量 可 以 在 1~-3L,pH 为 7.5 ~ 
8&.0。 小 肠 液 分 语 后 .又 被 小 电 绒 毛 上 再 吸收 ,这 样 不 位 保证 了 体 六 的 稳定 ,也 为 小 脑 内 营养 素 的 
吸收 提供 了 到 载 上 有 其。 大 量 的 小 肠 流 稀释 消化 产物 也 有 利于 小 鼎 细 胞 对 萌 养 素 的 吸收 。 
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KREE MSC EE BE PRI E P Eet GEERT de 
E dS Hf iir dE FR de e N s ped e LK SCRI E ZB Pair dg. Ae RETE EE 
而 内 人 祖 有 多 种 消化 栈 I eK ER e RKDS Fg CREER CREE LE HR CT REA RR CR P] P7 8 nu. "pk 
SER E M EEG Dsg, eg PE S LIV BE S BRE, USA RECTE EL OLEE DU BAR Au AE BE N 
A pw MI AE BEI pw. RUE Opname ierg er, 
FILERE OREL LAB bg SE RS AU HR A BE D uc xx te E e 19 FERES EE, Gg. n] o co RUE EXT 
HRE EA EE REIS ER. E A RE K FE SE Fs KTE R E FLER, IER 
ma R TARET EFLA, f SR R S REL DE SE AA A a FLAT RR ci gi E is, 
Je p 99 n LE REGE SER PK A FL HE M E 。 

Li iii A lE HS pi. hänn Van LL TES e S AR EET Ar REM f] E 4E RT DAL AR. XC. 
FERE UI ^) 1t di RAE ERI TL ic P | D Fa (6 0 TE dl x b n] CAS o E AED. IA ALS CBE E, 
d E AD ut ue E aee qum E E pp Me RS o Ab LES PA) e Ota bm. zap 
» é di zo obe Beni n) or SP. HA OS VI e CES, APR Le Ba E LUE cr c 0e d A a e 
d yr S 

f $9 Ac op A A P E DA, p rv S PERRA], ARAS -8h. 食物 通过 小 肠 后 ,消化 
ii Pi Eva EES TCI RET SEA I ES ALIKE o 

4. X H5 PS I sei d 

AZKA KRA dc E E BB IC ELE HH] RE CU UK A LOG Bb A H A PT n OR nn 
HEER B, HEER K E ERI EE Gr Ei, JETE 3E (8 ,排出 体外 ， 

TE re dreet FR IH VERAM Bor Eee Er ET HE, FETERE AR. .木质 素 及 果 
swat, REEE A RER A UE fe uk fUr dC] E Xe rp ap EUIS ico LR Ra iB A e e k 
BUE AC Ek. on dad A deis s. (ei dE ABS pm ES RERIE S fr EE A EKB, 
AS A 8 jn PRSE Rb 2s P7 ^E AER RAREN. IO YES A Ex SEE B9 2€ (8 2358 ki 
Ue uic 6 eise COR IR SAESP a HoR Er el dt LU GI E Pi ARTE TR) p pi] LR (63958 

[A iE IB er £T FRORI DACH T 8 3m ah, 83€ f TE E 3515 E fr EE [R] E Er n Lo £C h i E ne 
BAG SECUN PH 5 e HE pz ipea ER] ,有 利 十 大 蛋 的 健康 。 许 多 研究 还 去 明 ,膳食 纤维 还 能 与 胆 
计 酸 结合 ,减少 了 胆 社 酸 的 肝肠 循 坏 ,使 肝 肚 亚 多 地 利用 血液 中 的 胆 轩 障 合 成 新 的 胆 计 酸 , 从 
而 具有 障 低 血 胆 同 醇 的 作用 ， 


第 三 节 营养 素 的 吸收 


xA ISS l 


(一 ) 吸 收 的 概念 


颇 收 是 指 食物 中 的 小 分 于 物质 或 经 消化 后 的 产物 通过 消化 道上 皮 进 入 血 滚 和 淋巴 的 过 
程 ， 食 物 中 和 营养素 的 消化 是 吸收 的 重要 前 握 ， 在 食物 进行 消化 的 过 程 中 ,有 部 分 营养 素 被 吸 
收 。 因 此 ,消化 和 殿 收 又 是 两 个 不 可 完全 分 井 的 过 程 。 

消化 主 的 小 分 于 营养 物质 在 消化 道 被 肯 收 ,但 趴 收 的 部 位 和 上 慌 收 的 速 虚 与 销 化 掉 的 组 织 
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结构 、 食 物 被 消化 的 程度 以 及 食物 在 消化 道内 停留 的 时 间 等 都 有 善 密切 的 关系 。 
(二 ) 吸 收 的 部 位 


在 口腔 和 食道 内 ,只 有 一 些 卓 溶性 的 药物 ,如 硝酸 皇 油 可 以 通过 人 呆 脉 条 腊 被 暖 收 , 诬 速 进 
人 和 作 液 , 共 他 食物 足 不 能 被 吸收 欧 . 

FREE d, As LE n S 8 dC EE EAE Ir LIB ep DL zr o eo A LER UU EC T U 

viu WE qi ém EZ g. ia B. SEK E99 LR Bim bom dX 
ABATE TI TE RE SS Bé gr LB Eb Fd ep. fE iR Po EE LEE 2-04. Dd ie Lo] EL A R 
Tib A Ast] Er "Arr AES 4S n] SERE HI X ex yg. 


一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 — 一 1 一 -一 -一 mm mm mm ~ — — — — — 


air e, säint, 
Hh No B fo 39,8] 8 SERES. KS 
n5 Re nif? Be 

"A. UG 


B ETE UE: SA SE ED 


KT TB, HUE B. 
Hi "EB, HEC 


8H AKT 


一 一 一 一 一 上 一 上 一 一 一 一 


Ar ^F EB? 


— emm mmm pm mmm mm pm emm mmm pm mm LAp- 
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tk EARS Pise E QUO näi 
H2 4 d ÀOkg e| dp o 


^e P CTS ERI SEES T. SOLER ERAS ERAS EFFRENUS GR MEAR L7 RS s 
RS PR EARN M BARIL A Hi £g S PEBRR EN E ES P, Eh S b e US mp mm 
fj 8 ES] EE pm RUE LE , 25 wl 600 dit, n] i& 200m* ZP. Dia SES XP CHER E H 
SS. ESI EULTE GEO LET Ze ^25 B3 ,-E HEUS TESA or 5E ELO G FLEIS e LEER 
BL b fi 1E E VE I C EL ER B B5. LT EL. bn: RAE A fira RUE Sl, (E 2b p 2p d E 
Bin dot Beg HE ag ui 45 0 RR 9] irt Ik nah, ,有 利于 上 吸收: To e p e ie D DR A XC 
是 由 口腔 报信 的 会 物 中 的 营养 素 xe pH fe ER ^r ER E RKA. CHL ARS COE A 
来 说 ,每 日 分 泌 到 消化 道内 的 消化 液 总 量 达 6000 — 7000 mL , 53 9| M f d rp SIS A 1000mL 的 
水 分 ,而 短 上 从 羔 便 中 排出 的 水 分 却 只 有 150mL 左右 ， 除 此 之 外 ,小 胶 每 天 还 要 吸收 300g Æ 
右 的 糖 .100g 左右 的 脂肪 和 蛋白质. 但 小 肠 的 组 织 结构 使 小 肠 的 吸收 能 力 远 远 契 过 这 个 景 , 具 
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lt Km iS Ir. 

BRT AELA py p Hd ou E FE PER LIP P PRICE Er Ea e A ETT 
水 解 o4 o] RB ALIE: nS t Pop fg GG GE SU d P n A TAM; PCI GI PER VALE BLUE 3 - 85, f 
fj ER dc Ee e ml Pe E x EA PEL Pb BAT CHE ze Sp E any. 


二 .营养素 的 吸收 原理 


肠 腔 中 被 消化 的 营养 来 人 人 须 先 透 过 消 北 道 1 F W SIT MGE ER E A WA BA E SG PA, HA — HH 
x € E il PES KOLTE. ATER EIN RA R Aa Ma IS Eg TC dU n HL S HORE. he rh W A TI E 
dft MORARI Mie LE, pP IT 23€ 3S) Rec; p. D Ep P do eo X xd 
ym jm. BEU E adr TE T Eae HA dEsEHEIXX (Im. G H E AS MA a IP e ie al 
id A tur E e II d 


(--) 单纯 扩 并 


T MCA. 6 Hit TE XS dé PEU PC] IC TIC HE IC PI RP a pk A RU OO "oa" — ja ag i sce 
T LUE IX li fih US REESE PE, DA DOR Y Jo fli E eig ^E VIVE IL IEEE TA Fi ILU OT Ed 
E Br J A Jai RI ELTE DE BE, H AA RETE YE H AS H TE A REAM ad job Hr GC CELA ERU ALS NI. 
人 体 只 有 0,, CO, ,N., C SIRTA TE CC eX E AE VE E TR rr CPI ag LA EX Ee E A E E 
mum E fd e R RGL PEELE X 


(2) 5 EI R 


-E EARTE PE H P a K EE HS f] 0g TE t BE 6 ii 200 a IR DD ES IS 7 el RE 一 侧 扩 
HE. EBH ox ANER AIH Rae ETE ULIS 2 N- -e RERE F T E” F oe RAN, A 
AB E Lun c BE 8 49 D ube A S A DRE RE GN eA A, E va 和 Ca” 
^c M. Ms E E A a el A A AI R iR AE Tux ibr WE. SAEI BG ia ni mmt E 
M zc PRÉ BE HR. ix E EAE SR o a s R MAL A D CR 3 7) 3g RR Bx EE, ELBE Hi e EHE EC Iil 
WER HE b D^ Ht, A LT JE PESE RE E DES S53, flne P Pr UTE n pa 
ri M fen HEC LERE XXE SES IS] REEL E LAR BEA E A: Rn ue" A hi A 
- ea; xA 6 5 (637 ir 
1, de d MOER 
gH EE RS FAC e sp REL EHI IX REL, HEA R E R SEE FE E I ES PET RON RAT 
mid. TT Më D Fl P es RO ER FR ER] Gem Es HE DR E RE P ETE Püdn e e V Felt Gi 9 
jaj FE PK E BERE D 7 E EL EUER X EOD DUCERE X bb nS ECCO BP SEIL. 
Ue RI c uec fp d SERO A e E r RE S or i d ug M ,而 对 于 分 子 质量 相同 ,只 是 诈 光 性 不 同 的 左 
旋 葡 葡 糖 却 不 能 结合 ,显示 出 高 度 的 结构 特异 性 .其 次 是 饱和 现象 , 即 昂 化 扩散 的 扩散 量具 在 
一 定 的 范围 内 与 浓度 类 旦 正比 , 当 膜 一 币 的 浓度 说 如 到 一 定 限度 时 ,扩散 的 世 就 不 随 这 种 浓 虎 
的 增 吉 而 增 加 .这 主要 是 因为 载体 蛋白 在 细胞 腊 上 的 数 日 与 扩散 物 的 结合 位 点 是 辣 定 的 ,这 样 
构成 了 对 物质 转运 能 力 的 最 大 限度 。 赵 过 这 -限度 时 , 租 增 加 转运 物质 的 浓度 ,也 不 能 提 融 吸 
收 的 量 。 竞 争 性 抑制 垦 载 往生 白 在 物质 转运 过 程 中 的 曙 一 特点 .-: 些 载体 但 上 对 .B 两 种 结 
构 类 似 的 物质 都 此 有 结合 与 转运 的 能 为 ,内 此 , 污 增 肥 的 浓度 时 ,就 会 碱 镜 对 的 转运 ,这 是 
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时 为 本 转运 物 的 个 点 是 - zéi CM A Sa HE DUE. E e dde S HO PESE. 

2. 经 通道 的 易 化 扩散 

5» -类 型 的 易 化 扩散 ,上 旦 以 通道 为 中 介 的 幼 化 扩散 。 这 种 形式 的 转运 是 通过 细胞 腊 上 的 
MES HECTORE UE TERES. Sexe RU EE Eae ETUR KI Na ,Ca ”等 小 离子 ,也 有 : 
st ff gg P. EIRE MIA DOG Ne Jm ie IF H EX id PRIMI RR AR PERS BI A ÉL 
BS rautngis d de S I S a Poe RETE, HI fi Rp GE Hat- -Pia JLA TLLA IEE A 
SEI Hof d PM E SIRE E. 

i d ek cg CT B.A CES FUE REMIT IE BER ESI H ue 0. 这些 物质 在 转运 时 
BE IHE BE b drole Fr As Erf HR HE X sk H du 3 PT Ca g 9 ARE Lp us ELE a a PCR HIT P^ 1E BS BE 
hit, Data, 


( 三 ) 主动 转运 


主动 转运 分 为 原 发 性 主动 转运 与 生发 性 十 动 转运 两 种 形式 ， 

1. 原 发 性 主动 转运 

lU Tk 3: ad ee s eE AE A RE UTC RE SELPR. TE EHE S ho SERES EDT IPIS II 
FG ueque RE Tilan a R IS IA BEBE e B hu BERGE WR. 介 导 这 一 过 程 的 膜 蛋 
r1 ETUR SS TEn DUE SR BREL AR. ATP ok figo ADP, A FH ES SERR EE CP TH BEER E RLER T 
IECH 

2. 继 发 性 主动 转运 

直接 利 用 ATP 的 能 感 道 浓度 状 进 行 的 主动 转运 过 程 ， 称 为 原 发 性 主动 转 还 ; 在 细胞 
了 戏 的 物质 转运 过 程 中 ， 如 果 这 种 物质 的 着 浓度 其 转 适 的 能 量 来 源 ， 不 是 直接 米 源 于 细胞 
ATP 的 代谢 ， 谭 是 来 源 于 厌 发 忻 主 动 转让 形成 的 一 些 离子 请 度 的 攻 能 由 :在 ， 称 为 继 发 性 主 
Aim. om FSHCL WR 2 一 5。 

例如 ,细胞 奸 的 Na’ 深度 为 细胞 内 的 12 406, LRL AG K " 浓度 为 细胞 外 的 35 (à. Lë 
依 索 原 发 性 主动 转运 过 程 将 肠 腔 中 下 ' 移入 肠 待 腊 细 胞 内 ,同时 将 肠 厅 脐 细胞 内 欧 Na 移出 细 
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胞 外 , 进 人 人 血液 循环 ,这 个 运转 的 过 程 是 道 浓 庶 差 和 电 倍 梯 诬 的 原 发 必 主 动 转运 过 程 , 消 耗 了 
Ay ATP, 维 持 了 绷 哆 内 外 离子 浓度 的 本 二 衔 分 布 , 辐 时 也 建立 了 -种 势能 的 芒 存 。、 这 种 势 
能 的 贮存 尺 继 发 性 的 物质 转 这 担 供 了 能 量 来 源 og Ia Rn Lie sr pair, aam 
或 氨基 酸 与 Ne” ,载体 得 和 白质 结合 ,依靠 Na 所 建立 的 细胞 膜 内 外 的 势能 贮备 ,一 起 转运 进 人 
ABUS ,完成 了 营养 素 的 吸收 - 


(四 ) 入 胞 作用 和 和 出 胞 作用 


Li BDAXIRAU bie SIN IA Dd 一 些小 分 于 物 夺 或 离子 的 转运 形式 ,作对 于 一 
此 大 分 子 物 生来 说 ,其 叹 收 过 程 则 需 归 用 更 为 蓝 森 细胞 肛 的 结构 和 功能 的 改变 , 池 入 胞 作用 和 
ge Hoe, n]*] 2—6 所 zy、 脂 肪 的 吸收 过 程 中 ,从 上 肠 茜 膜 细胞 进入 淋巴 号 是 采用 出 胞 
EH EEH IIS. (IB Bhd EVI AIRE UU TERR BR A ati- cf on SEA TC BE EE 
大 小 肠 黏 腊 细 胸 后 .在 内 质 网 册 重 新 合成 为 冉 油 = 酯 ,并 与 载 脂 查 站 结合 ,形成 乳 障 微 焙 ;了 乳 廉 
微粒 PI AEA P A Bep Lio dE PLISE lob Bet ETE Swim 
OTA GEET T eet EE et RII E E f aee La oe SRL Ca^ 进 人 细胞 内 ,就 能 触 
Az PE 962 RE 15 548 FILES 0 b P LEAL TZ E — of dL, E PELA PE BRL PR UE EAR CLESIAE 
SR ELA, ^D Ff RE am. BEER PL M UR USERS. 

Jg ri frg eo A R RE LP USE HF, T UI A Im. TA Ro Er ES Km. 这 种 
75r Y 88 r1 Em uc 8 LE 55 RC BUE EC AS ded. Ei M P p RD DEJES E Tr RS TA AT CK IL IJ 
式 进 大 细胞 内 EROR AERE AUT EK S d ES DERE. o Tode SETT CR ^P s RERUM ULT JT 3 HU RR 
ME ILLAE ETE REFERS A LEO Bb ALORS LE XR IEEE ( 26, En a HL 7E RR GT, 
T RES EP RI S8 B5 RE ido EA, Rs E UE AEA 3X PA JE SX TE E RR PUR CD Sir 
A. BiFRAEOKART LER EG Ret A mme: ift -- 2E gi e EH pm HELP REFS Lu RT DR] HE CRIT 
方式 ,如 结合 了 Fe (fps ARREK, 
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( —) 8 E IR df TRUE 


Ei E E E A A E Y BS J E a B AR S D AS AE E EE (CCP ETSI PELIS TE 
CLR Lee n CAR LO AER E JL TER B dc, EF- Fn e RR bE PER , TE lei ES 
EMERE. ARRE E TARTEEI E. RRE HAT E RR R AR 
a b AETI i LA Ar 9] SS P PEE ERE ME TE CAE RR AUDA YE SA AE PR DUIE A AE TR i a a I il A URS 
联 进行 转运 ,在 肠 黏 膜 细胞 的 基底 膜 通 过 易 化 扩散 进入 血液 循环 一 般 情况 下 ,中 性 氨基 酸 的 
转运 速度 比 酸性 利 碱 性 氨基 酸 快 。 

过 皮 一 般 认为 内 冲 质 只 有 分 解 为 氮 基 酸 后 才能 被 人 体 吸 收 , 仙 近年 来 的 实验 让 明 ,人 在 小 肠 
的 纹 状 乡 还 存在 有 小 分 于 肽 ,特别 是 一 肽 、: 肽 的 转运 系统 ,使 二 肽 和 -l GE tk z B A 
胸 吸 收 , 而 由 这 种 一 肽 .于 肽 的 吸收 效率 比 氨 基 酸 的 吸收 更 快 。 进 入 小 甩 秀 膜 上 皮 的 一 肽 和 三 
肽 ,并 不 是 直接 进入 所 液 循 坏 系统 ,而 是 在 小 肠 黏膜 内 被 一 肽 酶 和 := 肽 酶 水 解 ,分 解 为 氨基 酸 
后 再 进入 血液 循环 。 也 有 一 些小 分 子 食 物 盘 和 白质 可 以 通过 胞 饮 作 用 被 人 体 订 接 吸 收 ,进入 血 
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COR PIS, AE JLE 1 ARR RT VA iB iE A Ma AR HL A CIR FETU UPS ORE REI ACIE A)» fH 


BEZES P5 8 n ox RP LC AE EAR IE BE JR DEL DAL LR AU: Ep P RS EET RR TC HE BC UC ES , 
KURAB YE D, RU IEEE SERIE Liltz ACRI ME T o 


《三 ) 脂 肪 的 吸收 


IS i mn dér pr re e Je, dE ,脂肪 的 消化 产物 一 一 脂肪 棱 . LE ali -EA RR LAT ER 
ERES EHE HE SB EE TE IER C i Beet ur TEE (LA SE E BE EU Bi Ir EOS P0703 E 
xev AEF. Bt: Dën LEE E F8 A TIR US] RARE M a 28 Mte GC beo e EE A, Mi TEE HE i 
HE A op p A E IT ES E ELSE IE A b RES AR Bi AE, DIE WS P Ch PS 

D i E A o] Hes dh S am HU C) AS RD RE Aa LEE B VUE IS JE PCIE XE ALB ER XS ES sati Ac e Se TL 
的 内 质 网 中 大 部 分 重新 合成 甘油 AE JI Iud 1 Hz ALB Cr EXC FERE AE ELT (LIE aE FL RE bi 
Pi. PLERGER UE A AOV P Uere e aL EE fc RE BED SE 4e CP ELT ELT E 
Bic Rit rg Lie ZA ,通过 胞 此 作出 释放 出 乳 麻 微粒 ,进入 细 胞 间 液 ,并 进 - 步 扩 向 至 淋巴 。 

Hi med Bx udi ans 2-8 Brass 


ju i: Hz 8g Ne T 


H 
胆汁 栈 RETA 


w- |y sol + FFA —- Pi 
和 -FF 太一 一 乳 魔 微粒 





E2—8 E EE DEER? 
Chol MAIR. MG— tii RI c IEdLSBSRERIFEA reine: 
lL--4B;TG—J|tzE -Eiche —OHB [ER RE LAPOB-— BE Sl di SEU] 8 


14 4 IC DA FE rr il 、 短 链 甘 油 三 酯 水 解 的 脂肪 酸 c IB RUE PELA PEA R FL BE ACORN, 
up PL TAR BK A ulii Es Bd FREE HT 9 LEE PS D B RBS BR LA K BER IU ARS LN ICA 
B; n ii PLE LO E o 

fH ERES RO C Hm LARGE 二 分 密切 的 联系 . Ee P OD CILE BE Ar OE RT CELLO — 
部 分 来 源 于 胆 计 胆汁 中 的 胆 同 醇 是 游离 的 ,市 食 物 中 的 胆 周 醇 则 与 脂肪 结合 ,成 为 酉 化 的 服 
周 醉 。 因 此 ,食物 中 的 酯 化 胆 思 醉 必须 首先 经 过 甩 固 醇 酯 晴 的 任用, 水解 为 族 腐 胆固醇 ;游离 
的 胆 国 醇 通过 形成 混合 微粒 ,与 脂肪 的 水 解 产物 ER e i E A > a Gh EA e a KS) AE A E TE > 
EE CU HE EE TER ZC ERC EE AA ERS. MAA A 
VOTE bk EE ELENG EE 


(B) E EE 
维生素 可 分 为 脂 溶性 维生素 和 水 溶性 维生素 。 由 于 溶解 性 质 的 不 同 ,它们 的 吸收 方式 和 
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Tadeg II 


l aja aman acoso 


吸收 速度 也 有 一定 的 差异 ， 

L 水 溶性 维生素 的 吸收 

- 般 悄 况 下 ,水 溶性 维 相 过 是 以 简单 的 扩散 方式 被 吸收 的 ,特别 是 相对 分 耻 质 量 小 的 水 浴 

EHEER SiE g B,: 的 吸收 则 首先 必须 与 髓 黏膜 分 说 的 内 因子 结合 成 一 个 大 分 子 复 人 台 物 ， 
A BE E 6 SEM imm NE kE. EANA aA ,维生素 Bi 才能 被 吸收 ,因此 ,lsi 肠 是 维和 牛 素 
B, UC pt D PR 

2. 脂 深 性 维生素 的 吸收 

脂 浴 性 维生素 ,如 维生素 A EER D IL X ELHE'E X Kir TS T sat. ANE T R uk 
BL d ADE die ope tof Es BS E +H 

( 3.) 95 Ld Bg Rx 

1. 销 的 咏 收 

a d SHELL REI Na GRE e pe fI T n Me HS ESL CR M P y Na 可 以 顺 善 浓度 盖 和 电化 
2r: Bb HE 38 pl d BE IL v EA, Hp PL. (ELE AL P E SELL D Na" 骨 转 运 至 血液 循环 时 , 则 沉 
HRN EE ATP H EATE S A AET, Ua] 2—9 Hrs. 





DN 
Na 
Na 
II A) 
&i2—9 5 d on e dme o RR 
2. Sk DIR 


sx ME uid: dE E Pc dE RISE S du 2 一 10 Hrs , MB A PETER UH ERIT TECEEE X 
有 十 分 窗 团 的 关系 。 当 食物 中 的 铁 以 王 价 识 铁 的 形式 出 现时 ,不 易 被 最 收 。 它 只 有 述 原 为 二 
价 的 亚 铁 后 才能 转运 进入 小 肠 慕 腊 细 胞 内 ， 糯 铁 的 吸收 速度 比 相同 曼 的 价 铁 要 快 2 -5 fs 
进入 小 膀 条 上 膜 的 亚 铁 .与 小 肠 帮 膜 细胞 内 的 移动 轶 蛋白 结合 ,将 亚 铁 转运 给 小 肠 医 膜 细胞 基底 
ME 上 的 运 铁 蛋 让 受 体 ,经 受 体 介 导 ,再 转运 到 细胞 外 问 隙 ,并 与 纲 哆 间 液 中 的 运 铁 和 蛋白 结合 ， 
从 细胞 外 液 扩 散 进 入 而 省 。 当 小 肠 黏 膜 细 胞 中 的 Fe “超出 机 体 的 需要 时 , 则 与 胞 质 中 的 脱 铁 
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图 2—10 36 L & $e te ck Hk mo ES 
M— KKH NEE SEC I 


铁 重 日 结合 E RPR H , BETT T AERRUALLOTE BR PEL a e HS e If E R a 

3. PEAU TE Ur 

HRR cp 8k eme ÉL 2 一 11 ra. CP HB ERES d 23 P8 FCR SAT Be YE hU US 
Ag RpDAP AR R dE dx Pe SER S n SA LE RTA SSA BE SERIE ELE ET 
ARA., T ted SE XETSBS MER. Ps RR ES 许多 因素 都 会 对 钙 的 吸收 产生 影响 . 
维生素 DD o LAMB SES St^ TZ AER E855 Cp EE LE IX. Cat -H ATP 酶 的 合成 促进 箱 
DIR IS. 


(Ca 





图 2—11 和 的 吸收 示意 图 
IMCal— lif Bb 95 ETFI 


»fRumeedécsssXp 项 | [38 


《六 ) 水 分 的 吸收 


AC fi ELA AN s e kan 8000 ~9000mL, 除 了 来 自 食 物 中 约 2000mL 左右 的 水 分 外 ,其 
RA E Ré Sa UIS es d m Et 38 E HE HS BK f EU Z3 150mL, DA 2K 2p P] 
收 相 当 完 全 。 其 中 空肠 吸收 5000 -6000mL ; [nl Ef: Uk 2000 mL ; £d Em (pr 400 ~ 1000mL。 十 一 
指 肠 不 是 吸收 水 分 的 主要 场所 。 
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BY D 等 学 校 通 用 教材 (食品 类 ) 


wm 
"mir. 


"m 


Gut E Am, Are, LL NaCl 主动 吸收 产生 的 渗透 让 由 
度 是 水 分 暖 收 的 主要 动 万 小 吸 黏膜 对 水 的 吸收 见 图 2 一 9 ， 如 果 小 肠 中 的 沙 质 不 能 吸收 , 则 
Eben dE s Hei e 9 De ck A RT 


第 四 节 代谢 物质 的 排泄 


ftp RU JE 6 A HE AES er TB TE LI uS UE AA Br, Bet EN A E mn, 
HAUR 38 m CE MERIT. eX 41:28 E kt P E UO HE Fr PLE AC B9 Ti e (ax id Perna mn 
"qn EARE Akut E, LA A E A BUE mm Imhbrnm E 
id dat iy EAE (kä. A RE HEREA A A FREI aE RTR ER A HE 
ATEHER RE 464] UU AR T E CY Lo CAE E JE p EP SR MES HEUE, 3: 08 A H d 
- Si fL e A hf IK Ap dr e HROT RERS ILL: 3E AE LT ACIE CC LE ELS ERSTE A A 
^y RUCIU ER o de 9 8p E a EF E bod SHERE, de A Wed E Rem HENE (9 LL ELCHE TELA 
WEBS AN SLE KA LR SELBE CE ECCO TII EE OLIE A E I EE HAT RE TEE TL OEC 
Hu BEER i 16 ah US SE CE D HEEL 从 严格 的 牛 理 学 意 交 齐 ,只 将 经 过 血液 循环 . 帆 荣 
些 排 漆器 官 向 体外 排泄 的 过 程 , 称 为 排涝 。 因 此 ,大 肠 的 排泄 应 该 特 指 经 上 导 肚 排出、 并 在 肠 道 
'Pule 62x OR BH (6 K LEA ES Pa Re HE HT E -— e XC BE. I 5 LEX ICI EA HE UE ,而 不 包 拓 食 物 
ABS . exi CCS Alc dic gx dns (LA R D E ARTE E EEO A LO T SUB 
E Efi ung RS HEGE. 


— 3X fe oj BERE 


ACE PX: b e CIE RE TEE Fo at. E ES TEE CUR -部 分 水 分 .并 为 从 小 脑 转运 米 的 术 
ak DIR A SE Ze OM Ero PER T E e DO air 


( —) 3E TE 11 P, 59 LA 


& ys Ace s m n AEK, B KE TOh Ai EB. Rc FR HK AY 
Eq I 3 1 2 ep S IEEE E S. ASSET CAE SUR SCENE ERE H, TEE: ES 
X. E LIH i HERI LIRE RSC TA R A: E ER, O A O E E uh met, A EHE me E 
EE — 3096 35 V IE s PE D EL A e AL DE I Dr ERE ONE, EREE EEN 
np .氨基酸 . 氨 . 硫 化 氧 .组织 胺 . 归 | 唆 等 ,这 一 过 程 称 为 腐败 式 分 解 、 粘 及 脂肪 也 能 被 分 
解 ,产物 为 乳酸 RE. .二氧化碳 .脂肪 龄 . 胆 碱 等 ,这 -过 程 称 为 发 醇 式 分 解 。 腾 食 纤 维 在 大 肠 
中 最 易 被 细菌 发 本 ,发 醉 的 程度 及 速度 与 腾 食 纤维 的 种 类 ,存在 形式 以 太 物 理性 状 , 肠 道中 蔚 
群 等 有 关 。 适 晨 腾 食 纤 维 的 摄 人 并 在 肠 道 中 发 酵 ,有 利于 改善 肠 道 功能 

大 肠 排出 的 类 便 , 除 食物 的 残 滞 .脱落 的 消化 道 弓 胞 .细菌 等 ,还 含有 机 体 代 洲 后 的 废物 ， 
如 肝脏 排 港 的 胆 色 案 入 生物 等 ;血液 通过 肠 壁 排 例 肠 熔 的 一 些 重金 属 ,如 钻 . 匀 的 寺 类 等 ,也 随 
X gi do Hr 


( —) 3€ 8 HS di 
EA AG Ee- ien, OG ISTE E LC IUS AG ERES fo EA, Gin, SST B SE RS 
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338 hah £s sn HE fS IECUR KC BREEZE 5 Le E E AHR A a TEARS EL RAS 
* 3-348 f He bist - x Rp s x mox UK P cp sx eo de Ke 但 排 使 动作 可 以 
E A aai Me ig as], ERI RT DB a SX d el fur e A EAn Rf ess GT dE, as fE ER o RERO] 
Sint Az iE fr dic HE AEEA E DER IRSE Hat K, K Ay f c Sp euni (E e fl 
FAR OLELHE n PREX t Po BRA EEIZ -:、 便 秘 时 ,凑合 中 的 -: 些 代谢 产物 也 有 
"Ff njpk A (cupi, pO mof $8 Eb BR 

让 常情 疯 下 ,每 上 1 从 凑合 中 排 洪 的 水 分 约 为 150mL ,但 腹 洗 时 DU UK FE ETE ,就 会 造成 
Korm nte dp ds x gl ^k ig e e 


LK e HE E 


泌尿 基 肾 及 的 重要 功能 。 遂 过 屎 液 的 排灌 T DLL 5 AU OK A fles klug 
代谢 的 产物 ,控制 体液 中 高 子 成 分 的 深度 ,维持 人 体 毅 体 成 分 的 稳定 .因此 ,通过 灰 洲 的 排 漆 ， 
叮 以 维持 人 体内 环境 的 相对 稳定 . 


《--) 乐 液 的 成 分 与 排泄 量 


CA SD BE HB IS ER t £94 1000 - 2000mL zr [BH], 一 般 为 1500m1L。 屎 莉 的 多 少 与 水 的 
BARAHIRI IK RUE OG. n C HETE Bt , 烘 便 的 排水 曙 木 空 , 则 摄 人 的 水 越 多 , 排 
泄 的 尿 小 也 越 多 。 若 每 生 夜 的 屎 量 长 期 保持 在 2300mL Dt. bz, EE CI HE RETE: 
100 — 500mL 范 团 , 称 为 少 尿 ;如 果 每 天 的 尿 基 不 是 100ml., 则 称 为 无 尿 。 和 如果 永 晤 过 多 ,机 体 
水 和 电解 质 的 损 尖 过 多 , 则 会 导致 脱水 和 电解 质 紊乱 ; 若 尿 量 太 少 , 则 会 引起 水 分 的 侠 留 ,代谢 
产物 的 积 紊 , 对 机 体 健 康 的 影 啊 更 大 。 

WERD gA ~97 久 是 上 水 分 ,同体 物 只 有 有 3 ~ 5 人鱼、 固体 物 分 为 布 机 物 和 上 无 机 物 两 类 。 丰 
ELS rd E LARA BE EILER AIR äs d: 9E Re Pr UR e BL B GE EJ ARA I I j^ 
dp. 无 机 物 主要 是 氧化 钠 , 还 有 硫酸 盐 gei an HEU REAKS RARU Tika EU E 
A^ SE BARES dU BOE ELE ERR IURE ; 磷 玻 村 士 归 来 白 会 磷 的 蛋 站 质 和 磷脂 的 人 代谢。 固体 
物质 盟 然 邱 贞 原液 成 分 中 很 少 的 比例 ,但 能 大 及 时 清除 , 却 对 机 体内 环境 的 稳定 起 着 十 分 重要 
的 作用 、 

涉 常人 的 尿 液 一 般 蛙 酸性 反应 ,pH fr T 5.0 - 7.0 ze], A KE fes IE AE 4.5 8.0, RAR 
pH 主要 受 食 物性 质 的 影响 , 莘 素 杂食 的 人 cH SERE pH 在 6.0 Ze RR AIA , KIEM IRTE o 


二 ) 尿 液 的 形成 与 重 吸收 


人 体 碌 液 的 形成 ,先是 流 经 肾 小 球 的 血浆 通过 滤 过 膜 的 小 过 ,形成 原 尿 。 和 人体 丙 侧 情 脏 
24h 原 尿 的 生成 量 约 为 180L, 共 上 晨 体 渗透 未 与 血 兹 完全 相 局 ,然后 原 屎 进 人 和 背 小 管 , 经 过 肯 小 
管 和 集合 管 的 选 搓 性 重 吸收 ,大 约 99 哲 的 水 分 被 重 吸收 ,最终 只 有 约 196 的 水 分 形成 终 尿 排出 
体外 。 -此 对 林 体 有 用 的 物质 ,如 钠 、. 钾 . 钙 、 区 葡 灶 和 氨基 可 等 也 被 重 吸收 进 人 血液, 同时 组 
小 管 还 将 一些 机 体 的 代谢 终 产物 通过 分 站 主动 排泄 到 终 尿 中 。 内 此 ,排泄 出 体外 的 终 尿 , 古 人 
体 在 代谢 过 程 需要 排 油 的 废物 ,而 葡萄 糖 .氨基 酸 等 物质 止 常情 况 下 野 不 会 出 现在 尿 少 中 的 。 

当 机 体 代谢 出 现 异 常 时 ,如 机 体 蛋 白质 的 代谢 以 负 氨 平衡 为 主 时 ,或 所 人 的 蛋 口 质 远 还 越 
出 大体 的 需要 时 , 焦 目 质 的 代谢 产物 增加 ,中 以 表现 为 深 液 中 尿素 . 肌 酝 的 售 基 增加 ,而 糖尿 病 
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bidi 


患者 血糖 浓度 增加 到 一 定 限量 时 ,了 录 液 中 也 会 有 葡萄 糖 出 现 。 因 此 , 肾 艇 功能 不 常 时 ,nf 以 通 
过 测定 孙 湾 中 成 分 的 变化 ,来 推测 和 机体 的 物质 代谢 和 背 养 状况 。 


三 、 汗 液 的 排泄 


HEBR dà A PEE BEHER S --- ERR PERS 汗 滚 是 皮肤 汗腺 的 分 泌 物 , BU PER Y BE Sue 
VIT i I) HP ETE a HEIC UK d o EAR R RCM BRE EEA AR np unten. Srk 
DEE KE OT RE o» TEES E e A A AR de qi, 37 LL 3E x^ os BEES RS OK BE SL3R x PRI Lux 
RUE GERENS TIRE. 

HR BENE IS ALIA BGR S — AE A R e e. BLIR E E LIC TE dH den 6^ BE ao 
LA. E. ENRERE AA T Pda RS AERE 03 8H) 5096 RACE. ATP, [ER a R SE REIP TI BE RS 
R ,在 能 量 的 转化 与 利用 过 程 中 .最终 也 变 为 热能 。 机 悼 的 营养 物质 代谢 .细胞 的 生物 氧化 过 
RAN E UECT T BEI IE ied 5x. AE, BLUE EHE EE DR ILU PE , M E E ae D SA BET 
Qus ipud HEWE.Ci16 EARRA A VS G R R EIR M AR RT. PE E 
i HE E Ta TALEE HI Hz Rk TE E, EIEH A A, man. rw fo S E k E , H EEIES ZA 
发 就 成 了 惟一 的 机 体 获 热 的 党 道 ， 

汗液 的 排泄 除了 县 有 散热 的 功能 外 ,还 县 有 排 漆 机 体 其 他 代谢 产物 的 作用 汗液 中 水 分 
的 含量 约 为 99 久 ,另外 的 1 生 是 固体 成 分 ,以 氨 化 钠 为 证 ,也 有 少量 的 氧化 钟 . 尿 素 、 乳 酸 等 。 
TA tR S A ARAE AE. 实验 表明 ,汗液 不 是 简单 血 效 的 滤 册 液 , 重 是 汗腺 细胞 主动 
2 HB). MOT ARAA 4r P IL OE DOTT E AES EP S LB DLE TE RR. BR T, — 8D op PURUS BE HEUS US, 
所 以 最 终 排出 的 汗液 一 般 是 低 滩 的 。 当 然 ,汗液 中 氧化 钠 的 含量 也 受到 食物 吊 食 看 人 富 呈 的 影 
响 , 洛 机 体 的 上 营养 素 代 谢 异 常 、 中 间 代 碾 产 物 增加 时 ,从 社 滚 中 的 排泄 基 也 会 增加 ,从 而 使 体 表 
ERR, 


A 
— V TA ANE, e) 38 


|. 4 3| SEEN 4C UGG L3 1 37 38. E dC P ECLUR UR HE 3 3h RE a A E E a A RR AE 
用 、 出 胞 人 作用、 排泄 的 概念 ,并 说 明 机 械 性 消化 和 化 学 性 消化 的 区 别 ， 
2. 简 述 消 化 系统 的 组 成 包括 哪些 主要 器 人 官 ? 
.胰腺 主 要 分 泌 哪 些 消化 酶 ? 各 承担 哪些 消化 作用 ? 
.胆汁 是 由 哪个 消 北 器 官 分 党 的 ”其 对 营养 素 的 消化 发 挥 怎样 约 功能 ? 
- 简 述 习 液 的 性 质 , 在 营养 素 的 消化 中 起 什么 作用 ? 
. 简 述 小 肠 液 的 组 成 及 消化 功能 。 
.口腔 和 角 脏 对 食物 会 产生 哪些 消化 作用 ? 
. 莘 述 小 及 的 运动 与 一 养 素 消化 吸收 的 关系 。 
,为 计 名 说 小 肠 是 消化 吸 妆 营养 康 的 最 重要 的 场所 ? 
10. 被 消化 的 营养 素 从 肠 腔 进入 肠 壬 膜 细 胞 ,再 转运 进入 血液 循环 ,主要 通过 哪些 方式 进行 ? 
11. 简 述 糖 、 眉 白质 ,脂肪 ,铁人 钙 等 营养 素 的 吸收 机 理 及 吸收 过 程 。 
12. 简 述 人 体 伐 谢 产物 排泄 的 主要 途径 。 
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学 习 月 的 与 要 求 


1. 了 解 碳 水 化 合生 的 分 类 及 膳食 地 位 ,党 担 矿 术 化 合 特 的 生理 功能 、 运 宜 报 入 量 及 膳食 
来 源 ,认识 功能 性 低 取 糖 、 腾 食 纤 维 在 现代 腊 食 中 的 作用 ， 

2. 了 解 脂 类 的 组 成 性质 及 分 类 ,掌握 脂 类 的 生理 巧 能、 营养 价值 评价 .供给 量 标准 及 腾 
d UR ,特别 是 掌握 具有 特殊 功效 的 脂 类 的 生理 动能 ， 

3. 了 解 和 掌握 蛋白 质 、 必需 筑 基 酸 以 及 特殊 功效 入 基 酸 的 生理 功能 、 需 要 量 及 量 身 质 营 
Sitz, 

4. 认识 基础 代谢 ( 率 ) .食物 特殊 动力 作用 等 概念 , 掌 担 人 体能 量 消耗 的 构成 、 能 量 消耗 
时 的 测定 及 居 算 方法 ,了 解 能 恒 的 合理 脱 贪 来 源 与 构成 及 适宜 报 入 量 ， 


第 一 节 KLA 


S oK ffr GR SS ELI. EROS SEALS CISCO. E II SOC" LX I EG TELA 
水 相同 , 故 名 碳水 化 合 物 ,简称 碳水 化 物 ， 低 相对 分 子 质 最 的 破水 化 合 物 有 甜 味 ,所 以 矶 水 化 
合 物 又 称 糖 . 


一 、 食 物 中 碳水 化 合 物 的 种 类 
üoK fe HA A NUBE . 双 精 ORAE REUS, 
(一 ) 单 禄 


最 简单 的 磋 水 化 物 叫 单 糖 。 每 分 子 单 糖 含 有 碳 原 子 数 为 3 ~ 了 个 , 恢 碘 原子 数 日 的 多 少 ， 
依次 称 为 两 . 丁 ,成 . 己 .上 庚 糖 。 其 中 雄 精 和 和 ] 粮 兴 中 刘 代 谢 物 的 形 砧 存在。 自然界 存在 最 多 的 
基 上 成 糖 和 己 糖 。 单 糖 具 有 隆基 或 酮 基 , 有 了 栈 时 的 称 为 醋 糖 ,有 前 基 的 称 为 珊 糖 。 

1. 葡萄 糖 

Sep — SERERE CTIBEND , 亿 是 人 体 空腹 时 惟一 游离 存在 的 六 页 业 ,主要 并 在 于 各 种 植 
物性 食品 中 。 和 人 体 利用 的 询 萄 糖 ,主要 由 淀粉 水 解 而 来 ,此 外 还 可 米 自 于 虎 糖 .乳糖 等 的 水 解 。 
葡萄 糖 不 需要 经 消化 过 程 就 能 直接 被 人 体 小 肠 壁 吸收 , 基 向 人 体操 供 能 量 的 主要 燃料 。 血 液 
中 的 葡萄 糖 弛 血糖 浓度 保持 恒定 具有 重要 的 牛 理 意 义 。 

2. R HB 

果糖 是 最 甜 的 一 种 糖 ,主要 存在 于 蜂蜜 和 水 果 中 。 食 物 中 的 果糖 在 体内 吸收 后 可 转化 为 
前 萄 糖 ,不 会 刺激 胰岛 素 的 分 小 ,其 代谢 也 不 受 胰岛 素 的 制约 ,不 引起 饭 后 明显 的 高 血糖 症 。 
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Wei oe rp IA WER, 

己 糖 还 有 天 然 存在 或 人 . 工 加 上 工 的 衍生 物 ,如 由 区 人 敬业 有 化 而 成 的 山梨 醇 、 日 露 粮 氧 化 向 成 
DH, ULC T E VIP eL . 

Nep p- Bim D-2- B PS EA PLE AE ER RRE Ep ECE Po Päpp 
atr A dur ELT RR, oido e fU T ee RES 2L. Bu hr (AUR D de ACC Sar mE Tr TE 


DEAE A 
(二 ) 双 糖 
每 分 子 能 水 解 成 丁 分 于 单 粮 的 碳水 化 合 物 称 为 双 糖 。 营养 学 上 有 意义 的 双 糖 有 3 种 ， 
1. Em 


BEBE REIS ER APRI 3E .日 前 应 用 最 多 的 糖 , 它 是 Ar TAAA T SR: 
起 制 糖 Lope uEEORE. Uer Cb EE LET NE EE IR EEUU E mE PEPPER AS SEEN AT. 
Vit c T EESTI. 

2.9 f 

jUBi RR ATAA 分子 半 乳 糖 的 结合 物 EET SEDET ID RETE RUE BEBE 176. 
人 乳 中 含量 约 79 ,牛乳 中 合 量 约 soe. TUR EERUL EE (cH moK (ba 10. SLE SEXETR TE 
水 ,在 消化 道中 吸收 较 慢 TRITT RTIA GB P pie IPEA PRECOR RE e E PS IRE UE foe p UL 
4 gum iux. 

有 些 成 人 体内 及 RAGA TILAR ,不 能 把 乳业 在 小 胸 内 水 解 为 单 糖 ,因此 
导报 入 牛奶 或 其 他 乳 制 本村 ,不 能 正常 消化 ,未 分 解 的 乳糖 分 于 使 肠 道 渗透 于 改变 ,至 使 大 量 
小 分 子 被 肠 道 吸收 ,出 现 急 性 腹 闯 和 腊 海 皮 应 等 代谢 训 乱 辣 状 , 称 作 乳糖 不 耐 症 。 

造成 乳糖 不 耐 症 的 原因 主要 有 :外 先天 性 缺少 或 不 能 分 小 半 乳 糖 基 酶 ;多 上 茶 些 药物 如 抗 
氨 茹 物 或 肠 道 感染 而 使 站 乳糖 基 酶 分解 战 减 少 ;加 时 多 的 人 是 出 十 年 龄 增加 ,六 乳糖 基 酶 水 
平 不断 人 降低 ， 这 种 症状 可 通过 乳 精 的 经 常 报 人 ,使 半 乳 糖 基 艇 厅 肠 道内 逐渐 形成 府 加 以 

3. € SEHR 

Bi 4 [jer dài n, REO BSEC TE HJ. RT ERE ^E UELUT] SS Dër 
[fA epu ERE Ami LB EIE LE Hn Par PECORE rU] RE GEI e rH DE CARE RE 
28 88 ,在 馆 糖 Len SE f. EORR E HORE Kp e e Er Tp np E E A E E- 


(Z) EKF 
WS mg m. 
(四 ) $5 


多 粮 是 数量 众多 的 同 种 单 粮 或 寞 种 单 糖 以 直 链 或 支 链 形式 强 合 而 成 的 , 按 能 否 被 人 体 利 
用 可 分 为 两 类 

l. 可 利用 多糖 

时 利用 多 糖 即 人 类 机 体 的 消化 系统 可 利 几 的 多 糖 ,包括 淀粉 . 糊 精 和 糖 诛 。 

(D E 
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f Srt die ARE P SKROKETI L DERE R HEN M pi BE ur Xe de E R, TEE A R Ok RE 
为 葡萄 糖 。 演 粉 的 结构 有 两 种 :葡萄 糖分 子 联结 组 成 的 丰 链 多 糖 , 称 为 自 链 淀 粉 ,在 贫 试 前 
作用 下 EACEA; Hoi de A pt D I ERE 1 1 ER 2 3E EROR IE CDU E T iE (S 
hz pj. 

(2) 糊 精 

淀粉 水 解 的 产物 ,出 5 个 或 以 上 莫 欧 糖分 了 组 成 。 

(3) 糖 原 

存在 于 动物 体内 ,实际 是 动物 注 粉 ， 糖 原由 3000 ~60 000 TA jor £8) 0E OP AE BE, 
APT EE 12-18 TM BE. Seife EDO PEREAT 8L BUE. 

2. 不 可 利用 多 糖 

AODRHIESGER bo :类 虽然 具有 糖 燃 的 结构 ,在 很 难 或 不 能 为 人 体 科 用 的 纤维 素 等 ,包括 赚 
(EE mm ET ER 

(DIER 

斤 学 结构 与 证 粉 相 似 , ks ERU p -1,4 B E T MR E E R (OI Ha T R 
£3 6x10 .内 有 类 水 的 特性 . 

(D EAER E 

Hot 35 X si ec, URR E RRRA EHAA I E EILER K: -A ARE, qu 15 
43,58 SE Ne, Wise Ix SPI KS BE SACS 2E c (6. de S e npo LEE IH, EGET E 
素 分 解 多 此 ， 兴 纤维 素 类 相对 分 质量 约 为 3 xo ROSE, A XE HT TREE LA FUE 3 S FE 
结合 的 作用 . 

(3) REK 

St nos - :种 无 定形 物质 ,存在 于 水 果 .蔬菜 的 软组织 由 ,可 在 热流 液 中 溶解 ,主要 由 半 乳 糖 
醋酸 ,站 乳糖 和 阿拉 们 糖 组 成 。 困 胶 也 具有 与 离子 结合 的 性 质 。 食 品 工 业 中 用 作 增 秽 剂 。 

(4) 树 胶 

树胶 亦 称 植物 胶 ,包括 植物 分 刻 胶 如 阿拉 伯 腕 和 黄 著 胶 .种子 腕 如 瓜 尔 总 腕 (guar gum ) 
和 刺槐 豆 胶 (ioeust bean gum) A, XE SE uy, A) Fb dj Ag E RENE . 半 乳 粮 Ebr BS E LESSE LER 
于 水 。 

GO) BEA 

Zëss RESivpi 维 结 构 ， 除 了 完整 的 种 子 食物 外 ,其 通常 存 
在 于 坚硬 的 木质 组 织 中 ,不 能 被 人 体 消 化 利用 。 

(6) 抗 性 淀粉 

抗 性 淀粉 包括 改 性 淀粉 和 经 过 加 热 后 又 经 冷却 的 淀粉 ,它们 在 小 肠 内 不 被 吸收 。 

[11990 年 开始 ,可 利用 和 不 可 利用 "的 概念 发 寺 了 改变 “可 利用 "已 不 绸 仅 指 通过 小 电 
吸收 的 方式 提供 机 体 代 谢 需要 的 物质 。 通 过 * 引 畅 发酵 "后 峙 咀 收 ,实际 上 也 提供 六 可 利用 
的 物质 ,所 以 1998 4£. FAO/WHO 专家 委员 会 已 建议 不 青 使 用 这 个 术语 。 碘 水 化 物 的 所 有 性 质 
均 来 源 于 它 的 两 大 特性 一 一 小 肠 消 化 和 娃 胸 发 酵 。 用 现代 的 观点 来 解释 “可 利用 和 不 可 利 
用 "表示 为 " 息 糖 牛 成 和 非 血 糖 生成 "可 能 移 为 科学 ( 见 表 3 一 1)。 
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*3—1 营养 学 上 主要 碳水 化 合 物 的 特性 
LS 特 性 
仙 体 基本 的 候 水 化 全 物 ARR i ` 
REC AGE NA E Xe . TALE 
, Wt T ERE E er 


en Lite VUE E VoM OUI J) RI Lë vun 
H 外 并 中 最 多 的 碳水 化 全 物 之 - ,不 游 于 冷水 ， MARRA, BINE 


BET k ein TT Ovi. Tm asma EI 


fb & 58 LA "TT fra. AS GNE fin ATHER H A HE EPLUE A 


TR 化 作用 的 功能 
LL NE EE NEREON EEEH HL .种 无 定形 物质 ， 主 昌 存 页 上 果蔬 等 软组织 中 ， 


vr 
" y ggih Late äer 


大 类 和 草食 动物 不 能 消化 .共有 市 激 肠 道 绩 动 ,维持 机 体 消化 功能 正常 的 
H 





EE LEE Ee 9 S E 


matok AERALA DS RA Gw EA E a E BEDROBURI H , 6 2908 
xt B A T He B KIR PEGAR., Sab BICRU RT IE] TE E, — BG 8A MDC I, 
形成 血糖 gie (E GST LR DRE LEEDCRE BE 03 Siss A Bl EXER D RATE 

血糖 含量 是 衡量 体内 碳水 化 合 物 变化 的 重要 指标 , 它 CELA TI Sd (e n ERARA 
空腹 血糖 浓度 3.8 -6. 1mmolzL。 血 糖 在 体内 的 动态 平衡 是 由 来 源 和 消耗 师 广 面 决 定 的 ,其 主 
归来 源 于 食物 中 淀粉 的 分 解 , 当 体内 淀粉 缺 环 时, 血糖 则 来 白 于 体内 糖 原 的 分 解 或 糖 异 生 作 用 
( 生 糖 艾 基 酸 | HI .乳酸 和 座机 酸 在 体内 可 转变 为 葡萄 糖 , 因 与 焕 醇 解 方向 机 皮 , 故 称 糖 异 牛 
作用 ) 。 柱 的 主要 去 路 是 被 血液 运往 各 个 器 官 分 解 代谢 提供 能 量 , 少 部 分 则 以 糖 原 堪 式 储存 于 
rat HU H. ARETE SEI 370g. S f BE S E RT. PAY T B e] SI Hä 

人 体 维持 血 精 浓度 的 相对 稳定 oMEBLUR (9) 3 e t Be e E ERE T E A AK ARE Li H ER CET. 
细胞 等 只 能 依靠 血糖 供给 能 量 。 人 体 基 有 高 效 调节 血糖 的 机 制 , 即 全 在 饥饿 早期 或 较 长 时 间 
运动 后 ,血糖 含量 也 保持 正常 范围 。 调 节 血 糖 的 主要 组 织 器 官 为 用 胜 和 肌肉 组 织 , 同 时 神经 系 
统 和 某 些 激素 也 间接 或 直接 她 参与 调 六 血糖 水 平 。 

胰岛 索 有 降低 血糖 的 功能 ,肾上腺 素 . 胰 高 血糖 素 等 则 可 升 高 租 糖 浓度 ,它们 对 血糖 的 调 
节 主 要 通过 影响 各 器 官 的 糖 代谢 而 实现 ,了 蝴 类 激素 相互 联系 相 于 制约 ,共同 维持 血糖 浓度 的 相 
对 恒定 。 

碳水 化 合 物 在 体内 的 动态 变化 见 图 3 一 1 。 
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Re Hi " 分 解 
碳水 合 物 BS 氧化 一 = COLORARE 
D H, 
a, A 
T 分 解 合成 T 

im. 3588. PFE (GLR) | CERE) HE ee. 

SKS IBO-120mg/dE 
| vn S Res 
—p60mg/di 
MK RE 


3-1 Hokdbé frd kde cu t 


— KK I6 2 v 3. Set 


《一 ) 供 给 能 量 


厂 水 化 合 物 是 人 类 获取 能 景 最 经 济 和 主要 的 来 源 , 它 在 体内 消化 吸收 较 其 他 圆 种 产能 癌 
养 素 迅 速 而 及 完全 ,即使 在 缺 氧 条 件 下 仿 能 进行 部 分 醇 解 ,供给 机 体能 量 。 和 万 水 化 合 物 在 体内 
消化 后 ,主要 赴 以 葡萄 糖 的 形式 被 吸收 、 葡 芍 糙 可 被 所 有 的 组 织 利 用 。 旦 行 压 在 肌肉 中 不 能 
被 直接 氧化 取得 能 景 ,脂肪 在 肌肉 中 的 氧化 能 力 很 低 , 朋 肉 活 动 最 有 效 的 能 量 是 糖 诛 。 心 脏 、 
恒 经 系统 只 能 利用 葡萄 糖 作为 能 源 , 如 和 大 脑 每 | 需要 请 耗 100g 以 葡萄糖 ,有 以 正常 血糖 水 
平 对 维持 心脏 、 神 经 系统 的 功能 非常 重要 。 考 糖 降 低 时 ,往往 会 出 现下 迷 , 严重 时 其 至 休克 、 
SEIT, 


(二 ) 构 成 机 体 组 织 


BK Ea dte bk PB FRED MAATE 296 A B 0S EM EI ERA TÉ ORT 
如 糖 脂 是 细胞 腊 与 神经 组 织 的 组 成 部 分 , 糖 蛋 白 是 洗 多 重要 功能 物 奈 ,如 酶 .抗体 .激素 的 一 部 
分 ,核糖 和 脱氧 核糖 是 遗传 物质 RNA A DNA 的 主要 成 分 之 一 。 


(三 ) 保 肝 解 毒 作用 


当 碳 水 化 合 物 摄 人 充 是 时 ,可 增加 体内 肝 粳 原 的 贮备 ,机 性 抵抗 外 米 有 毒物 质 的 能 力 增 
VR. ATHE P DE EG PAE AE BE ix 6d] RETE EAE SHE HB DR PP EEUU SEE JH, FLA RP AT EI 
功能 。 


(四 ) 5 89 X m 


碳水 化 合 物 是 机 体 最 直接 最 经 济 的 能 其 来 源 , 当 它 摄 和 充足 时 ,机体 首先 利用 它 提供 能 
量 ,减少 了 下 白 质 作 为 能 量 的 消耗 ,使 更 多 的 蛋白 质 用 于 组 织 的 构建 和 肯 生 。 


MARESIA 811138 
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E deht 
{五 ) 搞 生 酮 作用 
如 果 碳 水 化 合 物 提供 的 能 其 不 足 ,机体 则 党 过 消耗 大 量 的 脂肪 补充 能 大 ,这 时 踢 肪 的 代谢 
FEE TERS KAE. WK -doRETE TET: 95,2 3 ES UL RETE Jes s Bp Hi 8€ PT IBS IRE RR 
中 不 ， 当 配水 化 合 物 报 和 人 充足 时 ,可 维持 脂肪 代谢 的 正常 
CAO BERE ET 
ERER ERE K AEREE REE RII ESA E AER e S T A 
Mo RES AR TAIKI ELLE RERE 
四 、 糖 代谢 异常 及 血糖 指数 


( —) m de 


PX RR REKU TE SER SESS DA of LACE PESE D | in tk E PE AELK ER hi IRTE 
fir M, EILEEN FE TE P ORHBER EPI A0 PA PI Em HS B hO PF PIERE.. 


( —) fi i dE 


血糖 « 70mg/dL Im. 2 RE tE AG it n RE LU "TH Xu EE ETT UE 
Ji. Abr d US FERA V RC EE TERZA PUE E ee PRLPE EK ES msn. AA H 
au DS E i Ri ge bt GE ut ILR 

(三 ) 血 糖 指数 

ilii BEAR HIC glycemia index, GE) 48 iK tb c 95 tE dic S8 FER ARE JI, 表示 nm (HR 
50g 41 ffr iE Ae KAE Tr 39 I i E RIDER TI OLSEM UK AE ce II B TE A 


Le LR IA pp £x Lomp FEE EA 100 ri B9 RC LG ES frot 


ER :种 食物 2h 内 血糖 反应 曲线 的 面积 x 
MRAR = cer kc Re io MATRE 2h LULA ctr REDE "TD 


HE du EHE CO] 4e D GT 4e 70 或 以 天 称 为 商 血 精 指 数 食 品 ,在 56 ~ 的 之 间 称 为 中 等 血糖 指 
数 食品 ,在 55 或 以 下 的 为 低 南 糖 指 数 食 由 ， 部 分 食物 的 血糖 生成 指数 见 表 3-~2. 











表 3 一 2 Br frigide ck dd CN NP = 100) 





某 种 食物 的 血糖 指数 是 由 不 同 食物 消化 后 所 测量 到 的 血 回 升 丙 水 平 而 计算 出 来 的 , 血 畏 
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DES T NUS E Eb i TUE NIE E EA mid nit am 
MA E gëss. EA AR IRK A ptn. Gm: "zu 
宜 的 食品 不 仅 适 用 于 糖 碌 病 等 病 辣 患者 ,而 是 对 于 每 - -个 希望 享受 健康 的 应 常人 都 有 非常 重 
雪 的 意 关 “血糖 生成 指数 "是 目前 衡 晤 膳食 平衡 和 调控 糖尿 病 的 最 新 的 音 养 指标 。 

近年 来 .运动 营养 的 研究 指出 ,在 比赛 前 吃 低 血 糖 指 数 的 磋 水 化 物 食物 有 助 维持 运 动 时 的 
持久 万 、 低 血 精 指数 的 屿 水 化 物 鹃 收 较 恺 ,所 以 木 会 刺激 太 密 胰岛 素 。 它 的 其 他 益处 还 和 包括 
行 助 减 低 迹 动 佣 基 这 动 中 而 液 的 乳酸 和 维持 运动 中 血糖 及 地 上 脂肪 酸 处 于 较 高 水 平 , 从 而 增加 
BA. 

BEES GIRRES AL RHE A LA A fr, mue E SEED T pm. "tw 
ML CE k ERIRE A REL GER A A Hb E (EE e rc i 8 08 ej, Mrs RECOLETA E 
TEEKATTE, mT ENVASE SER E TELE AE ELTE CS DERE RT DAL ROUEN TE RE 
量 . [e] SE EHE RT de CUT ey MICA [8E B) A A dE s Wu, OK Ve 猪肉 "的 食谱 血糖 指数 可 达 
73.3, 而 改 成 “米饭 + 猪肉 + 芹菜 "的 食谱 后 ,而 粮 指数 可 以 下 降 到 57.1 的 理想 水 平 。 可 见 , 多 
RRR ETHE ASEE RE E A B Rk TR k E EEA EOR RE 


五 、 腾 食 纤 维 


从 生理 学 的 骨 度 , 腾 食 纤维 可 定义 为 哺乳 动物 消化 系统 内 未 被 酶 消化 的 植物 细胞 的 残存 
物 , 也 就 是 植物 细胞 壁 的 物质 ,包括 纤维 素 ER . 打 腔 .树胶 , 抗 性 淀粉 和 木质 素 等 。 而 从 
化 学 角度 ,膳食 纤维 则 是 定义 为 植物 的 韭 深 粉 多 糖 加 木质 素 、 

fi Er £T SEE n 5r A B] REPE RS Ex £T HE 53 dE "TR PE ME fr £T HE, v AP n ^E EIU GE IB]. BU dp fud 
部 分 半 纤 维 率 . 果 胶 和 树胶 等 ,后 者 包括 纤维 素 .木质 素 等 。 


(一 ) 腾 食 纤 维 的 主要 特征 


1. 吸水 作用 

膳食 纤维 有 很 强 的 吸水 能 力 或 结合 水 的 能 力 。 吸 水 能 力 的 大 小 决定 于 其 结构 中 保持 水 的 
特性 。 腾 食 纤 维 的 暖 水 能 力 可 明显 增加 上 肠 道中 类 团 的 体积 ,增加 其 在 肠 道 中 的 转运 速度 ,减少 
其 中 有 省 物 肌 接触 膀 壁 的 时 间 。 

2. Sr IER 

OUR REC ETE HE RUE s BS d itr UE. BOTE BS TE TEIL E d BE .树胶 USE E aA BE P FB XC 
Br. RIPETE TSI A OE SUCRE DIRE ERE TFR TERA RMA RE 

3. 结合 有 机 化 合 物 的 作用 

膳食 纤维 其 有 结合 胆 酸 和 中 性 胆 固 航 的 作用 。 纤 维 素 结 合租 酸 很 少 , 果 胶 和 树胶 结合 胆 
酸 属 中 等 程度 ,木质 过 结合 胆 酸 最 多 。 

4. 阳离子 交换 作用 

腾 食 纤维 具有 阳离子 交换 作用 ,可 存 胃 上 肠 道内 结合 无 机 盐 。 腾 食 纤 维 具 有 这 种 功能 与 糖 
Senses, K ,Na ' ,Fe “等 阳离子 都 可 被 膳食 纤维 结合 。 

5. I AE BETTE FH 

BER ETHE E Bo iE p a E T3 MEIEZRS AS E ET E T E E E413 2E c3 Reus Du 
KERRE. BERE FO E RI A EE Ha NE BI e BR ARR T ERTS AT PE 27 Bir E SR a F SEL pA BE Rit 
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KM. 
(二 ) 腾 食 纤维 的 生理 意义 


l. 有 利于 食物 的 消化 过 程 

腾 食 纤维 由 于 境 加 门 各 但 盟 食 物 的 时 间 ,可 促进 肠 道 消化 酶 分 说, 并 旦 出 于 增 胡 鼎 道 内 雁 
物体 积 .中 加 速 肠 道 内 容 物 的 排 漆 ,这 些 都 有 利 十 食物 的 消化 吸收 : 

2. 利 于 预防 高 脂 蛋 白 血 症 

HB fri ME T2 Zr He A ER d SR HL- DA eT TARTCZT HE Bn AE BE funk 
"jJ hi Lir dE K E PEET HE CIE 

3. 预防 胆石 形成 

大 部 分 朋 石 是 遇 二 用 沪 内 朋 周 醉 过 度 饱 和 所 致 。 当 肌 汁 酸 与 胆 辣 醇 失 志平 衡 时 ,就 会 析 
Ah p i5 BRL S ISLAM ih PES RR 43. HE Er ET HE n] UR (EE BHL TT RTL IL 28 AE ET EE PAS TE VA rij fo HUE AB ADS 
Tf EE EE (I. HU RE RECS DR d bäi, 

4. P p i Eo 8 

Bi US A X SEHE o Hoppe RE TE XS EP] EE DH AR LU l A A RETCRTE ERE Ln E 
i (bom ul SE bbs T. 膳食 纤 维 可 括 制 天 氧 陋 .促使 哮 气 菌 的 牛 长 .使 具有 致 所 性 的 代 济 
物 减 少 ; 加 时 腾 食 针 维 还 可 惜 吸水 性 的 性 质 , 扩 大 体委 .六 短 类 便 在 肠 道 移 通 过 时 间 ,防止 致癌 
物质 与 易 感 的 肠 昔 膜 之 间 的 长 时 间接 触 ,减少 产 生 接 变 的 可 能 性 . 

5. E i BE MESE e BE 

Z £T Hb nier uT Ht EJ ALES EER rtr EIS LM if PT dai ^ EACH Er 2 TREE t A A ES 
di Pk d.i IERE RE. 

6. 对 餐 后 血糖 及 胰岛 素 水 平 的 影响 

囊 海 性 膳食 纤维 可 降 低 餐 后 血糖 升 高 的 幅度 和 陵 低 血清 胰岛 素 水 平 或 提高 机 体 对 胰 旺 率 
的 敏感 性. 

7. 膳食 中 纤维 可 结合 阳离子 

膳食 纤维 如 摄 人 过 多 ,结合 阳离子 增多 ,可 造成 体内 钙 , 铁 . 镁 . 锌 的 缺乏 . 


(三 ) 腾 食 纤 维 与 疾病 的 关系 


1. Ll ZU SEES 

腾 食 纤维 可 影响 人 血 精 水 平 A 7D 988 Pp EX IE ig EP HC E S00 IE COLE ER P A RHR 
M. GERI IMURA R mm J AE E FIERE ERE Pc EE Pr ET HERE PE ,空腹 血糖 水 平 
det ALERTE EA fc ERE RET HE. 

2. 心 血管 疾病 

食用 腾 食 纤维 少 者 ,能 其 摄 取 多 ,胰岛 素 分 小 增加 ,动脉 容易 健 化 ,其 胆 汗 液 存 羔 使 中 排出 
少 , 血 上 胆固醇 升 高 ,这些 都 是 心 自 管 疾病 的 发 病因 素 。 联 食 纤 维 如 瓜 尔 豆 胶 . 果 胶 、 羧 申 基 纤维 
KURR S RIERA EDA. mE .大麦 Lio S aT Re (I rtp c IC i HE HE RC RR [S] IST 
(LDL-C) aii ez 85 E Hs dr E BR [81 8 HDL -0) 降 得 很 少 或 不 降低 。 

3. 预防 便秘 

腾 食 纤维 使 北 便 量 增 加 ,并 加 速 盟 道内 容 物 在 结肠 内 的 转移 而 使 辩 便 易于 排出 ,起 到 预防 
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使 秘 的 作用 ， 

4. Saa 

流行 病 掌 调查 表明 ,结肠 况 的 发 病 滨 与 食物 中 的 册 业 脂肪 SR RORIS BERI EH OR ww" 
谷类 和 辟 类 呈 负 相关 。 动 物 试验 中 ,以 考 均 代理 饲料 中 的 疙 糖 可 降低 结肠 疗 的 发 病 率 。 一 般 
认为 引起 结肠 瘤 的 敏 冶 物质 存在 于 类 便 中 . 懂 食 纤维 少 , 凌 便 量 少 , 肠 内 水 分 少 ,化 痛 物 的 浓 
度 相 对 较 遍 , 烘 便 在 结肠 内 停留 时 间 较 长 , 细 阔 产生 的 致 握 物质 就 多, 共 与 肠 慕 膜 接触 时 间 也 
就 长 。 而 当 腾 食 纤 维 客 时 ,情况 则 恰好 相反 此 外 , 塘 食 纤维 报 和 人 增多 后 ,能 量 摄 和 人 也 相对 
降低 . 


(00) BÉ f f GE et TE HH 


hz PS € IMUESd E LS UNUDEER FEE ES e A SUE SERE 
维生素 和 矿物 质 的 吸收 . 


六 、 碳 水 化 会 物 的 参考 摄 入 量 和 食物 来 源 


(一 ) 珊 水 化 合 物 的 推荐 摄取 量 (DRIs) 


膳食 中 和 矶 水 化 合 物 供 给 量 主 要 与 民 让 饮食 习惯 . 牛 活水 平 . 舅 动 性 质 及 环境 因素 有 关 。 根 
据 日 前 我 国 腾 食 磷 水 化 物 实 际 摄 人 量 , 中 国营 养 学 会 2000 ip HE 3E Kb) S5 BEAR 
( DRIs) 应 占 总 能 量 的 55 和 65% (2 22 VF REAL BR PO ,建议 限制 纯 杖 能 食物 如 糖 的 摄 人 量 ， 
多 食用 党 类 为 主 的 多 糖 食物 . 

KEE R OK GA ERE DUI oe 3- 一 3。 


表 3 一 4 HM RSCKILS V EORR RICUS i 


H ARIS AMI) 


rr 


4595 - 6596 450g 





( — ) SA ee Y ER n COR 


碳 永 化 合 物 在 自然 界 分 布 很 广 。 人 类 所 项 的 碳水 化 合 物 主要 出 植物 性 食品 水 提供 ， 如 
Je. Zem Bx. 、 果 实 和 蜂 讲 等 食物 中 ， 岗 水 化 合 物 合 量 都 很 丰 语 ， 其 中 粮 谷 类 中 证 粉 
abeng, -80% , 昔 类 一 般 食 15% — 2996 , Æ 40% ~ 6095. BEBE, GR. SEE. Sab 
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Ñ ji 学 必用 吉村 (全 中 


一 ”一 一 ——- 


à EEDOR ECCE DOR. ms. SIE TERES RAAE GANE. APAFA, iN A 


HH ， 
膳食 中 嵌 水 化 物 供 维 主 可 部 分 二 该 是 注 粉 类 的 复 介 糖 ,要 避免 概 人 入 过 多 的 单 糖 . 双 糖 等 简 
尝 糖 ,原因 主要 是 由 于 在 报信 单 粮 和 双 糖 时 不 能 取得 除 精 以 外 的 其 他 党 并 率 。 


第 二 节 ”脂肪 和 其 他 脂 类 


一 、 食 物 中 的 脂 类 物质 

Sau 大 类 中 水 化 合 物 ,在 活 细 胞 结构 中 有 极 共 重要 的 生性 作用 ,包括 ， 

(一 ) 中 性 脂肪 

定性 脂肪 是 由 Eaki "A7 BR RE RE ZH Wm ET 20] AR, dE 2S (oils ) RUIS Dir 35 (fais) , CC NM 
EA AE im. deeh Hisa te oga pA eni ma uds fb ERO. 
I d FOE A A TT 8 S8 P P PIER RU. 

( —)3E Hg X 

2 BR 5 P: E DL tb T him VE SEU HE EHE Sins IIe: 
3 maESmr. dp MEX S MERE BE SERE NR BS ESCORT LR SETS , LÀ SH E ER Ex d REIR 
FAA HOS RU RR ER HY HEES A aL fo LER TEES PE BS SE ET LIE SE BE ES SS TOR ES E. BE RS 
EH- 

TIGRE p.d d Ee E BE EA, UO dec FERT T 3 e R RETE e RE HS cj POE ET on 
d ^pa Hi^ 3 35. ta A RNC ARE TE PELIS KEE CEA E OU HT E. Ce pou 8 e wh 
REO RUE TREE E C fo nt Hd RET T x IRSE E Vigo EAEI). ue ULARRNEISTE UO 
KEIR 3 一 4. 


X 3-4 SIE 
Gi 称 


LLL e 一 一 - 一 一 “一 一 一 - 


T M hutyrie acd?) 





CM Cespraie acid ) 


LI -一 ~ 。 -— — —— —— -一 


NX ME caprylie acid) 





—— À—M——M—— 一 一 —— ”一 一 一 一 -一 一 -一 一 











Z RI capric acid) Cio n Si fid An sd Er Ha nd 
H HER ( laurie acid} Cino LEONE 
PA] vi TE IE Cmiyristie acid ) | Ciso 椰子 油 A c a 







FEA ,猪肉 大 部 分 脂肪 


FE BE ( palmite acid) 
tél n 


ER E DAS palmitoleie acid) 
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2 称 CET 
Wi HR BE C stearic acid) "s c 个 羊肉 EF" 人 部 分 脂肪 
BA oleic acid) | SE — | Ks | 
RAM  eaidie acid? IC a mans AX 


db HH EE ( hnoeleic acid ) 1 06,9 all cis Tà E id] 


a JE RE RI Cr -linolenie acid ) C, ..0—3.6,9 all cis num 


y -  IEBEMIRE - linolenic seid) QOC4,4,*.5—3,6,12 all cis ST 物 发 本 
eege | . BEEN 


{E tE R$ ( arachidie acid) ji C i it 8: il ETE 
| (ERIGI nei acid ) | 1a 40—6,9,12,15 ali cis Im BUE PER 
i FR TiAR M ( eicosapentaenoic aerd, EPA ) 1 eus 3,6.9.12.15 all eis f i 
AE FME erveit acid) rwn "m" 


E RARR docosahexenpie acid DHA) ; Ca ,,8—3,6,9,12,15,18 all cis cb 


Hi £5 Be ( nervonie acid) | C. lano 9 cis f8 dh 





二 、 必 需 脂 肪 酸 及 重要 性 
( 一) 必需 脂肪 酸 (Essential Fatty Acid, EFA ) 


EPRA RE; BÉ H A LR de TS PRUROIR US SE (polyunsaturated fatty acid,PUFA) 在 人 体内 不 能 
合成 ,必须 出 食物 提供 ,这 儿 种 多 不 饱和 脂肪 龄 称 必 需 脂 上 肪 酸 。 HI BIOS UL GU A Uo gi D UE RR (a 
Zë E ABE CC. n6): a — MERRESCC A. n—3). 

LA RETA 23 dé ^ 7 BERE RES IEE VULG (C4, n6) af ri Ciano fep iB Xe TE E BR (E 
给 充裕 时 不 致 缺乏 ,内 此 不 再 被 认为 是 必需 脂肪 酸 .。 

含 亚 油 酸 丰富 的 油 蕴 如 表 3 一 5 所 示 ， 


X 3 一 5 亚 油 酸 的 丰富 来 源 !7100g) 


EREA II 
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(二 ) 必 需 脂 肪 酸 的 重要 性 


AMIR EFA 的 研究 已 经 房 了 半 个 多 世纪 ,但 它 的 生理 作用 等 尚未 定 全 知晓 ， 其 己 知 的 作用 有 : 

1. 组 织 细 胞 的 组 成 成 分 

机 栖 利 用 必需 脂肪 酸 合 或 的 克 脂 是 所 有 细胞 的 组 成 或 分 ,对 细胞 腊 和 线粒体 的 结构 特别 
重要 。 当 其 缺乏 时 硫 脂 合成 受阻 ,会 造成 动物 皮肤 细胞 对 水 的 通 透 性 增加 ,毛细 血管 的 脆性 利 
通 透 性 增加 ,皮肤 可 出 现 由 水 代谢 严重 训 乱 中 起 的 混 壮 病变 (皮炎 )} ,并 可 出 现 谋 尿 ， 

2. 是 前 列 腺 素 的 前 体 

可 出 亚 沛 酸 衍 牛 得 色 的 花生 四 烯 酸 是 前 列 腺 素 的 前 体 , 体 内 各 细胞 均 可 合 或 并 分布 企 体 
内 各 重 昌 组 织 和 体液 中 ， 它 对 神经 .内 分 党 ,生殖 及 物质 代谢 部 共有 一 定 的 调节 功能 。 如 前 列 
腺 素 可 控制 脂肪 组织 中 并 和 神 一 酯 的 水 解 ,前 列 腺 素 合 成 下 降 ,脂肪 组 织 中 酯 解 速 度 加 速 。 

3, 与 类 脂 代 谢 关 系 密切 

必需 腥 芒 酸 对 胆固醇 代谢 很 重要 , 且 所 醇 与 必需 脂肪 酸 结 合 厂 ,在 体内 运转 ,进行 止 常 代 尘 。 

4. 维持 正常 视觉 功能 

o — ERRETIRA ER l RARER DHA), DHA 在 视网膜 光 受 体 中 售 景 直 常 ,是 维 
持 视 紫红 质 止 常 却 能 的 必需 物质 。 因 此 ,必需 脂肪 酸 半 增强 和 视 力 或 维持 视 尹 止 常 有 鼻 好 作 几 . 

5 与 动物 精子 形成 有 关 

必需 脂肪 酸 扎 乏 可 使 动物 生 和 毕 力 下 降 ,出 现 不 本 证 , 括 乳 过 程 亦 发 生 障 碍 .但 成 人 很 少 发 
^E BS ORE Er) di n A A EE PE Te 3E US V AR Rr H ER HP 08 dp d RR I) — eus € 26 个 月 ， 

6. 其 他 

必需 脂肪 酶 有 保护 由 于 X 射线 ,高温 引 起 的 一 些 皮肤 伤害 的 作用 ,这 串 能 是 由 于 新 生 组 织 
和 牛 攻 时 知 要 中油 酸 ,受伤 组 织 的 修复 过 程 也 需要 亚 油 酸 . 


三 、 脂 类 在 体内 的 代谢 


(一 )} 甘 油 三 酯 在 体内 的 转运 、 分 解 与 贮存 


1. 脂肪 在 体内 的 代谢 

蕴 肪 尼 复 杂 的 有 机 化 合 物 ,不 能 下 接 被 机 体 所 吸收 。 油 脂 的 消化 主要 在 小 肠 中 进行 ,在 胰 
液 和 胆 守 作出 下 SIERE IE. 其 一 部 分 被 脂肪 蔚 水 解 成 甘油 和 和 脂肪酸, 吸收 时 又 重新 人 台 
成 具有 本 号 特性 的 甘油 一 酯 ; 妇 一 部 分 末 经 水 解 或 部 分 水 解 的 油脂 微 滴 可 开 接 被 物 壁 吸收 ,经 
淋巴 系统 进 人 血循环 ,由 脂 蛋 所 运送 分 布 全 时 ,成 为 血脂 的 主要 部 分 :小 部 分 得 链 及 中 链 上 脂肪 
B H o NRI ee AA k E ALTRE o 

Bt A BIS y Ls DE Rede POS E R — RI] A E E I aA E f, ES aA RER PRE 
AT RR ARNAI , SEAR E ESL h HL QE d E TE RRR E RA Ae F R AE I ERE A TE TES 
的 物质 ,参加 分 解 代谢 - 

人 体 贮 存 脂 相当 一 部 分 是 由 糖 转化 而 米 。 食 物 所 含 脂肪 只 是 构 戒 体内 脂肪 的 原料 ,其 中 
的 脂肪 酸 必需 在 肠 辟 .肝脏 和 脂肪 组 织 中 进行 磷 链 加 氏 与 饱和 度 改 造 , 才 能 变 为 凡 存 脂 。 吸 收 
后 的 脂肪 大 部 分 贮存 于 脂 芒 组 织 作 为 能 源 凡 备 ,需要 时 动用 。 体 内 各 细胞 组 织 除 成 熟 的 红 细 
胞 外 ,几乎 都 有 氧化 利用 脂肪 的 能 力 . 
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脂肪 在 体内 的 动态 变化 见 图 3 一 2， 





动员 






FS hn 20 £3 
Ule Tr RR 2 


Duas] Fee 





HE] 3-—2  WHeHb dE Bk Wy xb dj (os CONI 


2. 脂肪 代谢 的 调节 

脂 类 代谢 爱 神 经 与 激素 的 调节 .肾上腺 素 LUE IR EL EA UR Hz Ric AE LITER RR R (D 
HEERA PETRE A S D T. i PR S R ,前列腺 素 朵 促进 休 脂 合成 。 此 外 , 境 食 纽 成 和 机 体 的 营养 
状态 也 影响 脂 类 在 体内 的 代谢 过 程 。 


\ 二) 磷脂 、 胆 固 酶 在 体内 的 转运 与 利用 


1. SERE 

WE BR EG E 9 VE A VEIE , e rp ES gie t Be EK AE Hr 38 LS E ER .磷酸 和 胆 碱 (或 乙醇 胺 ) , 然 
Oe. Git ker 25% Est, UL TCR PB i TE PL BA SC HUE BOT DI] i Ak 
A ÉL) TEE BELL Hie An. BLUR ic BL dE ES HR IRR TOL, FEP ER I AEA H E GR te Sg n BS 
Tis]. SS Na /K" SEJE SX WIR. Diwwi. 

2. RB [S] RS 

£r 97 rf EH [6] 2 fi s TE BR TERI BA RY TT- TE PA BE m EUR MC Le ^o f d P A da. 
Ei 3L HS C E IE A më. V P UE E 500 ~ 800mg/d. di t BRE SE— AEA BEBE UE; -部 
5r TERT VL Tr ARA TE AR ER HE CHE ALES AAB a UR dC, ETT BTE BA UB PR ega 2p KHAN 
PIER B2 P vi] TO A TEW RADE FRZ D XXX TE I A IE UNIO 77. — SC AAR DEBE A 
RER I V) ER RED 2 fos es 3 F8] RS HE A A PH BL BE PK PE A 150 ~ 280mg/100mL, 

TH [8] Bg USE Br T9 DAS EDU LE dot M T HE LEE n] dc 7b HE UR, ^39 np HE 
制 其 生物 合成 ,大 豆 可 增加 其 排泄 , 蘑 共 可 改变 血浆 和 组 织 问 胆 周 本 的 平 街 , 肝 胜 通过 合成 SE 
坏 ,排泄 来 调节 血清 中 游离 胆 疾 醇 浓度 . 


四 、 脂 类 的 生理 功能 
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《一 ) 供 给 能 量 
由 于 特殊 的 分 子 组 成 ,脂肪 氧化 燃烧 所 释 丰 出 的 热 虹 高 于 重 户 质 和 碳水 化 物 , 是 同 量 重 日 
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Abbild 


MERKKIEN 2.25 fi, 8E LS jj v UE A BLPR 39. 7kJ(9. 46kcal) ., BUff (P UE HE d BLUR B3 7 Wë 
料 仓库 ” ,饥饿 时 机 体 首先 消耗 糖 原 、 体 脂 , 保 护 蛋 白质 。 人 体 细 胞 除 红血球 和 某 些 中 枢 神 经 系 
统 外 , 均 能 志 接 利用 脂肪 酸 作 为 能 源 。 人 人体 所 需 热 时 的 3096 Ah AE BELGES 


(二 ) 构 成 机 体 组 织 


尽管 体 脂 过 多 会 影响 身体 健康 ,但 适量 的 体 脂 却 是 必需 的 ,是 大 体重 此 的 组 成 部 分 。 脂 肪 
fc ME Pd ORE 1096 200 Är, 

1. 35 5X, E RU f 66 6B £1 P PR PUE BRL 

BR US YE DL [Aca E A HE e SÄI GG ep n PE HT, x FRUI REELI B alt. oj ER PRI AC ILE 
迅速 变化 的 影响 或 热量 过 多 的 损失 ,其 有 隔 热 .保温 的 作用 ， 

2. 构成 细胞 结构 的 基本 原料 

类 脂 夺 中 的 购 脂 是 构成 细胞 膜 , 神 经 髓 精 外 膜 和 神经 细胞 的 组 成 分 .而 同上 醇 基 体内 制造 辣 
醉 类 激素 的 必 包 物质 。 脂 蛋白 直接 参与 血液 成 分 的 梅 成 ， 


《三 ) 提 供 必 需 脂 肪 酸 (EFA ) 


EFA 是 一 种 个 饱和 脂肪 酸 , 机 体 歼 法 合成 ,只 能 由 膳食 供给 , 它 是 组 织 细 胞 的 组 成 成 分 ,对 
线粒体 和 细胞 膜 特别 重要 。 


四) 作为 脂 溶性 维生素 的 载体 并 协助 其 吸收 利用 


EE fr riri BE RR US S TE YE RITE BRE TE HEISE OR Urso HR TEETE HIE CE GE E PE BEIC BR DI IRI ET 
在 ,如 黄油 . 鱼 时 油 EA Se UR RUE DUREE X E S, 
Ia. d 255 rd sap dH TT 85 21 22. , Vot BE TETTE HE E R Te EE BO TES TER UC 


(五 ?其 他 


甘油 二 酯 在 纯 的 状态 下 相对 无 昧 ,但 它 可 汲 收 保留 食物 的 香味 。 谨 调 油 脂 串 改善 食物 的 
感 囊 特性 ,赋予 食品 特殊 风味 ,提高 食欲。 脂肪 进入 十 二 指 肠 ,刺激 产 牛 断 拙 胃 素 (enterogaotro- 
ne) ,能 延长 食物 在 四 中 停留 的 时 间 ,产生 较 氏 的 乞 腹 感 。 袖 脂 还 有 润 肠 组 诅 作 用 。 


五 .人 体内 的 脂 类 物质 及 脂肪 代谢 异常 


( —) 人 体内 的 脂 类 物质 


1. 贮存 脂 

风 : 存 脂 主 要 指 和 存在 于 人 蛋 皮 下 结缔 组织 ,腹腔 大 网 膜 . 肠 系 膜 等 处 的 冉 铀 三 醒 , 它 是 体内 
过 番 能 量 的 贮存 形式 。 脂 肪 细胞 贮存 的 圭 油 一 酯 可 达 细 胞 体积 的 S096 ~90%。 人 者 长 期 摄 能 
过 多 .活动 过 少 即 可 使 贮存 脂 增 加 ,使 人 发 胖 。 

2. 结构 脂 

存在 于 细胞 膜 和 细胞 器 中 ,主要 成 分 为 磅 脂 . 藉 脂 及 肥 固 醇 等 ,它们 在 各 器 官 和 组 织 中 会 
量 比 较 恒 定 ,即使 长 期 饥 书 也 不 会 被 动用 。 释 脂 蚌 所 有 细胞 的 组 成 成 分 。 胆 固 醇 是 人 体 细 胞 
的 重要 组 成 成 分 ,在 体内 有 重要 生理 功能 。 
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3. in EZE 

WEE Er ERREA. B ds HALLAN, E E AGE TA: 

CL) SUBE MO chylomicron, CM) :由 小 肠 上 皮 细 胞 合成 ,主要 成 分 为 膳食 蕴 肪 ,其 作用 在 于 
xf sU TET OR 酯 到 肝 和 和 脂肪 组 织 代 谢 ,不 受 饮食 影响 - 

(2) BEARES HE HR. H Cvery -Iow-density lipoprotein, VLDL) ;由 肝脏 产生 ,主要 由 甘油 三 醋 构 
成 ,但 磷脂 和 肥 固 醇 含 量 比 乳 糜 微 粒 多 ,主要 出 肝 人 台 成 ,负责 将 甘 蛮 一 酯 由 及 有 星 送 往 全 身 脂 肪 
组 织 或 其 他 组 织 情 企 : 

(3) df 98 HE HIR E E ( low-density lipoprotein, LDL) : 8T P377 ^E AY ZR f Hg E E) FESR A CAES 其 
3x: RN sp OS HR Fed Sf) — 25 I S EL CERE RB DSL IE h T HE GS a ER HUP PIE OS Lo HR RI AR A 6 D 
素 的 原料 。 当 血浆 中 LDL 浓度 增 高 时 S HARTIE EI Ak FE EIE IST TEE DC TUUS 。 

(4) gy 9 HE S ZR A (high-density lipoprotein, HDL) ; X E pK Eb E H E. BS RI Lo Ec IH JA 
Bk. HR AK TR, RTA AL a BEBE P 1X, HDL E e MA np OS TR BE EOS TREE SIRE BERE D IRL 
HELENE, cp RE ,主要 作用 是 从 组 织 中 清除 不 需 昌 的 胆固醇 , 井 送 往 肝 及 代谢 处 理 ， 
然后 排出 ,内 此 HDL 可 防止 脂 质 在 动脉 壁 沉 各 曾 引起 动脉 硬化 ,保护 心血 管 系统 的 健康 。 要 
增加 HDL/LDL 比 ,可 道 过 过 量 体 重 的 降低 .坚持 体育 运动 .食用 低 动物 脂肪 和 低 胆 固 醇 的 食 
物 、 适 量 酒精 以 太 在 医生 指导 下 服用 药物 如 安 妥 明 利 烟 酸 等 方法 。 


(二 ) 脂 肪 代谢 异常 


盾 是 脂 类 代谢 的 重要 场所 。 脂 类 的 改造 ,合成 .分解 LER URS "EU LR RE BS PCR B te ATE P 
进行 。 这 些 代 谢 过 程 发 生 障 杜 ,肝脏 脂 类 代谢 就 会 类 去 平衡 而 发 生 船 尿 症 LR E PARS di 
GH SERRARA ERER. 


六 、 食 用 油脂 的 营养 价值 评价 


(一 ) 油 脂 的 消化 率 


油脂 的 消化 率 与 其 熔点 有 密切 关系 。 酒 脂 的 消化 率 和 吸收 速度 直接 说 明了 油脂 的 利 古 
率 , 消 化 率 高 ,吸收 速度 快 的 油脂 ,利用 率 就 启 。 沼 用 油脂 的 脂肪 酸 含量 ,比例 及 消化 率 见 表 
3—6. 


X3—6 常用 油脂 的 脂肪 酸 当 量 、 续 例 及 消化 率 
DLC 
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(二 ) 油 脂 稳 定性 


油脂 在 空气 中 长 时 间 放 痢 或 受 本 利 因素 影响 会 发 后 变质 酸败 ,不 仅 有 和 措 味 ,及 营 养 价 值 下 
降 , 因 其 中 的 维生素 .月 访 酸 被 破坏 ,发 热量 下 降 , 基 全 产 乍 有 豆 斩 质 , 败 氏 时 间 放 置 的 油脂 不 
HEH. 


(三 脂肪 栈 和 维生素 的 种 类 及 售 量 


油脂 中 必需 脂 防 酸 侣 量 商 . 脂 溶 性 维持 末 高 ,被 认为 营养 价值 高 。 植 物 油 是 必需 脂肪 酸 亚 
油 酸 的 主要 米 源 。 茶 些 可 物 泗 中 含 的 从 固 杖 能 抑制 胆 闫 醇 在 肠 的 叹 慨 ,有 利于 防止 高 血脂 症 
Tee AC 


七 、 脂 肪 的 推荐 摄取 量 (DRIs) 及 食物 来 源 


《一 ) 腾 食 脂 驴 的 推荐 摄取 重 


Zë Ex B5 IT P6] ETE BRE Rt DLE bs .季节 LO; EHE E A E d UK SÉ mak ALAE DI B9 A EG Fr [e ji 
dt. JEIR ELESEE EHE HETRE (DRIS) 为 成 入 市 总 热能 的 20 名 - 3096 , JL 38 7b E 29g 4S 3A BE 
Mg 2590 — 200. 


( COS A Aa i m de oe 


-AEA a E IR 当 植 物 油 滥 合 使 用 利于 健康 。 原 则 上 提供 适 虽 的 必需 脂肪 酸 ,一 般 认 
2g S ^b Ry d f Fl ARERR 276 (2 8g/d) ; WILA RETOR S n, AO UJ op Tod ce uo dri 


(三 ) 脂 肪 的 食物 来 源 

油脂 主要 来 源 于 各 种 植物 点 动物 脂肪 ,坚果 中 的 脂肪 也 很 高 ,可 作为 膳食 脂肪 的 辅助 
XR 

植物 性 食品 如 大 总 ,花生 LIE ERA TRE UNCLE Zeg. Loa aho Ri oo JP B S 
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食 | 品 | 营 | 养 | 学 Li: 
宣 含 灵 脂 ;乳脂 .蛋黄 是 册 钞 儿 脂 类 的 良好 来 源 、 一 般 的 谷物 .蔬果 类 食物 油脂 含量 甚 微 ,作为 
油脂 的 来 源 没 有 实 祭 意 义 。 
动物 性 食物 脂肪 含量 视 品 种 .部 位 而 措 ,与 乳 . 当 一 样 , 会 受气 候 ,. 饲 养 条 件 的 影响 ,不同 品 
种 的 肉 类 脂肪 含量 不 同 ,如 瘦 猪 肉 脂 膀 含 量 为 59.8 和 %% F P 9 10. 296.38 53 7 2.596 ;同一 动物 
的 脂 膀 含量 也 会 国 组 织 部 位 不 同 而 人 台 量 差异 较 大 ,如 肥 猪 岗 90. 896 , 83614] 15.396 - 28. 856, 
MERE 2.796 SA so Sie, 


第 三 节 £6 S 


量 牛 质 {protein) 是 出 氨基 酸 通 过 驮 键 连接 起 来 的 生物 大 分 于 ,相对 分 子 质量 可 达到 数 万 
BE ARTERA v (RES MI , 它 胰 生物 体 细胞 和 组 织 的 基本 组 成 成 分 ,是 各 种 年 命 活动 
中 起 关键 作用 的 物质 ,而且 蛋 白质 在 遗传 信息 的 控制 .高 等 动物 的 记忆 及 识别 等 方面 都 具有 上 
分 重要 的 作用 . 

蛋白 质 除 主 要 含 碳 . 氨 . 氧 、 氨 四 种 元 素 外 ,有 的 重 白 质 还 含有 和 破 和 磷 , 此 外 在 少量 重 上 月 质 
中 还 含有 铁 . 铜 . 锌 、 碘 等 微量 元素 。 


一 、 蛋 和 白质 的 分 类 及 必需 氮 基 酸 


《一 ) 重 白质 的 分 类 


蛋 魏 质 种 类 繁多 ,功能 各 异 ,不 同 研 究 领 域 有 不 同 的 分 类 方法 。 食品 营 养 学 中 ,根据 重 日 
质 鞠 养 价值 的 高 低 ,常用 以 下 分 类 方法 : 

1. 完全 蛋白质 

这 类 蛋白 质 含 有 人 人体 生 长 所 必需 的 各 种 氨基 酸 , 有 日 氨基 酸 比 例 接近 人 体 需 要 , 当 这 类 重唱 
质 为 惟一 一眼 质 米 源 时 ,能 促进 机 体 健 康生 长 。 动 物 末 源 的 囊 朋 质 大 多 为 完全 量 昌 质 ,如 奶 中 
的 酷 蛋 白 、. 乳 妆 芋 白 , 蛋 类 中 的 卵 白 蛋白 BU RECETTE, PL S CP PL EJ . 肌 重 白 和 人 大豆 中 的 大 
SEEN. 

2. 不 完全 蛋白 质 

这 类 蛋白质 缺 少 一 种 或 儿 种 人 体 必 和 沉 的 氨基 酸 , 当 仅 用 这 种 伐 白 质 作 为 惟 - -蛋白 质 来 源 
时 , 它 和 东 能 促进 机 体 生 长 ,甚至 木 能 维持 其 生存 ,如 玉米 胶 蛋 月 .动物 结缔 组 织 . 幢 筋 腕 质 及 由 
动物 皮 等 制 得 的 白明 胶 等 。 

3. 半 完 全 蛋白 质 

介 于 上 述 两 种 蛋白 质 之 向 ,含有 人 体 所 必需 的 各 种 氨基 柄 ,但 毛 基 酸 组 成 比例 不 平衡 , 依 
其 作为 惟 -蛋白 质 来 源 时 ,能 维持 机 体 生 命 ,但 不 能 促进 机 体 生 长 发 育 , 如 小 考 KÆR 
FHF. 


(二 ) 必 需 氮 基 酸 和 限制 氨基 酸 


1. d RE EE Re essential amino acid, EAA ) 
组 成 人 体 蛋白 质 的 20 多 种 氨基 酸 中 ,已 确定 有 8 种 人 体 自身 不 能 合成 或 合成 速度 远 不 能 
满足 机 体 需 要 ,必须 从 食物 中 斐 得 ,这 一 类 氨基 酸 称 为 必需 氨基 酸 ing SS SS 
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^N ECH 高 等 学 校 通用 教材 (食品 类 ) 


氨 酸 Sg EKRE FAR CARMIA, MARKAREN. PARA 
KE E T 3-0 Ho AE RRAN ARRILD. SEAL EAA AR AEI RT LIP 4 
氨 酸 和 某 丙 氨 酸 的 消耗 ,因此 有 人 将 这 两 种 氨基 酸 称 为 半 必 有 需 氨基 酸 ,在 计算 食物 必需 氨基 酸 
D EIUNDEITI LEAST 31112] 1472 2 22 

DÉEN E E — s Le DU A A EE DEI E ELA RE DC 
DEENEN EH ETH EE dE 
1973 年 和 1985 ERUN EE EE ENEE 
ege d Re ri MER RI ER. P3 1 D SUE d PT 
EARMA 1. 而 计算 出 其 他 必需 氨基 酸 的 机 应 比值 ( 见 友 3 一 7) 


*3—7 每 日 必需 和 氨基酸 需 要 量 估 计 及 和 氨基酸 玉 要 量 模式 
需要 展 /[ mg/ (kg di d) Í 


学 龄 儿童 Im 
(10-12 $) 


45(44) 


60(44) 
蛋氨酸 + SR 8 | uum (22) 
EWEE MEM is | 27022) 
O FAM | (37) 35028) 
EER | | E DEER 
GK QU 33025) 
| 264 (216) 





i: EDTEJLEAA Sentier EET AAEE gA, GLEAA PORE NS. 
Eh kw ë 6 WHO technical report series ,522,1973.. dE S Am RR E S no PT X WEE 


膳食 蛋白 质 中 EAA 的 模式 越 接 近 人 体 蛋 扬 质 组 成 ,被 人 体 消 化 吸收 后 越 易 被 机 体 利用 ， 
能 满 症 合 成 罩 白 质 的 需要 ,其 草 养 价值 就 战 高 ， 如 果 一 种 氨基 酸 过 多 或 过 少 ,都 会 影响 另 一 些 
氨基 酸 的 和 用 ,所 以 当下 AA 供给 不 足 或 不 半 衡 时 ,有 蛋白质 的 合成 就 会 受到 影响 。 几 种 中 国 食 
物 和 人 体 蛋 白质 氨基 酸 模 式 见 表 3 一 8。 


*3—8 几 种 中 国 食物 和 人 体 蛋 白质 氨基 酸 模式 









aen 
nn, RSR "A 
STEEN 
ag 


43H ! EG 





AGDWOTA P.$O8 EQ a SOR ECIÓbi We BOpAIBO3 Sp SCE Po. S de foENE RR dX. 
GE KENE eet 


2. R HAEE (limiting amino acid, LAA) 

如 菜 一 种 或 几 种 六 而 氨基 酸 缺 少 或 数量 不 中 ,将 使 食物 蛋 和 白质 合成 为 机 体 蛋 和 白质 的 过 程 
党 到 限制 , 电 央 此 限制 了 此 种 下 白质 的 侣 养 价 全 -将 食物 熏 白 质 中 各 种 必 震 氨基酸 的 数量 与 
人 恒 需 要 量 模 式 进 行 比较 ,相对 不 足 的 氨基 酸 称 为 限制 氨基 酸 。 如 谷类 限制 性 所 基 上 酸 为 赖 氨 
酸 ,其 次 为 全 氨 酸 和 茶 丙 氨 酸 ,而 大 豆 . 花 牛 .牛奶 . 肉 类 相对 不 足 的 限制 忻 氨 基 酸 为 蛋氨酸 ,其 
KARERA. ieh AZ . 划 吉 和 大 米 还 缺乏 苏 氨 酸 (第 2 限制 氨基 酸 ) EXE 
酸 ( 第 2 限制 氨基 酸 ) . 

不 同 食物 中 组 成 重申 质 的 氨基 酸 数 旺 和 种 类 各 不 相 网 , 若 将 不 同 的 食物 适当 混合 再 食用 ， 
使 不 同 的 食物 重 白 质 之 间 相 对 不 足 的 氨基 酸 相 开 补 偿 , 使 其 比值 接近 人 体 需 要 的 模式 而 提高 
8& E398 AO X A ffr (El a RUBUS SR ER AR] 8 RE FR Cthe complementary aclion of protein) ， 


二 、 蛋 白质 在 体内 的 动态 变化 及 氮 平 衡 


{一 ) 蛋 白质 在 体内 的 动态 变化 


食物 蛋 日 奈 存 消化 道中 被 多 种 绰 操 酶 及 肠 肽 酶 水 解 为 氨基 酸 , 被 小 肠 恭 腊 细胞 吸收 ,进入 
体内 的 氨基 酸 由 门静脉 进入 肝脏 ,再 送信 各 组 织 的 细胞 内 进行 利用 。 

进食 后 血液 中 繁 基 酸 浓度 很 快 升 高 ,实际 上 氨基 酸 从 消化 道 进入 血液 后 在 5 ~ lOmin 内 就 
能 被 全 身 细胞 所 吸收 ,血液 中 气 基 酸 的 浓度 相对 恒定 。 

血液 氨 某 酸 在 进 人 人体 细胞 后 ,立即 合成 为 细胞 蛋白 质 , 因 此 细胞 内 氨基 酸 的 浓度 总 是 比 
Ax (I , BD (38 RE E LL Ur EXE GIU TA Hn Bi ,而 主要 以 蛋白 质 的 形式 贮存 于 细胞 肉 。 许 多 
ZR BRL P3 BA] Sz E ICE BR BRL CAE OEH F CAR Da BECA KEE IE OT BEDS f H 
A él e| d rn ns iE TE EEUU P RE EA, TL HAC L3 HL M E 80 A 283 298 RII] E BE JL P EH SEAS LACE 
一 个 动态 平衡 状态 。 组 织 CP TR ER C [a] LIST UR UA f^) 8C B Fr] DAS SIC E 2 [e] JC Fe £8 S ke 
代 澳 库 。 一 部 分 氨基 酸 存 肝 胜 进行 脱毛 基 作 用 后 进行 代谢 或 氧化 产生 能 晤 ,或 转化 成 脂肪 悄 
行 起 来 ,肝脏 是 血液 氨基 酸 的 重要 调节 者 。 仿 竹 质 在 体内 的 动态 变化 见 图 3 一 3。 


(二 ) 氨 平衡 (nitrogen balance) 


人 体 每 天 必须 从 食物 中 摄取 一 定量 的 蛋 日 质 , 用 以 维持 生命 和 生长 ,以 及 维持 高 度 的 健康 
水 平和 工作 能 力 的 需要 。 如 果 缺 入 和 蛋 日 原 , 语 会 使 要 儿 牛 长 发 育 述 绥 , 智 力 发 育 不 良 , 成 入会 
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图 3 一 3 蛋白 质 在 体内 的 动态 变 代 


haitege MARR .贫血 CDU TR RE DERE AR 77 E kB BIER ez ib SUCK Bb EARS Bs 

EIER EH T, RFA Hp ds d ELIT Feo DE ERE R, AE IA SCARE er GEL ER ZI 
rä. ELE ERO TC AD PE FE ILE f 

由 于 直接 测定 食物 中 所 含 蛋 白质 和 体内 消耗 的 蛋白 质 较 为 内 难 , 因 此 常 以 通过 测定 人 人 体 
红 人 所 和 排出 所 的 量 来 衡量 蛋白 质 的 动态 平衡 ,以 气 平 衡 的 方法 米 反 映 重 白质 合成 和 分 解 之 
DUE ere P 

握 平 衡 .如 果 机 体 摄 大 所 和 排出 氮 的 量 相 等 ,就 称 为 氮 平 衡 . 





所 平衡 状态 可 用 下 式 表示 : 
BAR -HRE +R + 其 他 氮 损 失 ( 由 皮肤 如 其 他 途径 排出 的 氮 ) 
IETIE TE 
B=}-(U+F+8) 

式 中 8 一 一 氨 平 衡 ; 

I— 8 AJ s 

U WS, 

F——3& 3 ; 


S— BER 8 EE 
如 果 摄 人 气量 大 于 排出 氮 量 , 即 B >0, ROS GE SOT Mg, BO HE ESAE 09 0 80 LA 7P 4E , A8 
A KEE ES — BEAT SE LR ZR ERL 
如 果 摄 人 气量 小 于 排出 氢 量 , 即 B <0, 称 为 负 毛 平衡。 膳食 中 如 果 重 白质 长 期 供给 个 足 
或 人 和 体 处 于 患 病状 态 , 则 蛋白 质 摄 人 量 你 而 体内 人 重 和 白质 合成 减少 或 分 解 加 剧 ,消耗 增加 , 氨 的 
排出 量 超过 摄 入 量 。 


三 、 蛋 白质 的 生理 功能 


蛋白 质 是 组 成 -- 切 器 官 和 细胞 的 重要 成 分 之 一 , 它 除了 提供 机 体 部 分 能 量 外 ,还 参 汪 体内 
的 一 切 代 谢 锋 动 。 没 有 和 蛋 扎 质 ,就 没有 生命 。 
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蛋白 质 的 生理 功能 包括 : 
(一 ) 构 成 和 修补 作 体 组 织 


38 [1 Bit kt R3 mmuplsItënm E STELLA SER Te CET LE PE SE. EI SETE E E DL 
SE EHER P F R HAE KEE EES TEE FORES Fé AREE GE TEIL. 

入 体 组 织 中 的 一 月 质 始终 处 二 合成 和 分 解 的 动态 平衡 之 中 ,人 体 每 大 约 有 有 39 的 蛋品 质 参 
与 代谢 ,不 同年 龄 的 人 合成 代谢 速率 不 同 ,至 幼 儿 和 儿童 蛋白质 的 代谢 速度 最 快 。 机 体 生 民 发 
育 及 补充 新 陈 代 谢 所 损失 的 所 ,都 浮 要 从 食物 非得 氮 源 ,食物 只 有 提供 含 必 再 氮 基 阶 种 类 齐 
4 . Bi Had THEE SEE EE BE RUE BLPE RIE IC FID Ef 


(二 ) 合 成 生理 物质 
机 体 新 陈 代 诗 必 不 可 少 的 许多 油 素 ,如 胰 癌 素 GIS .四 状 腺 素 等 者 丘 重 日 质 ， 酶 的 


本 质 也 是 蛋 自 质 ， 一 些 维 牛 素 是 山 氨 茶 酸 转变 而 来 的 ,如 色 气 酸 趾 转化 成 尼克 酸 。 运输 氧气 
e £T E 159 Hed m I SEPT. 


(三 ) 调 节 体 液 和 和 维持 酸 碱 平衡 


机 体 强 胞 内 .外 体液 的 渗透 下 必须 保持 平衡 ,这 种 平衡 是 由 电解 奈 和 江上 咎 原 的 调节 而 达到 
的 。 当 人 摄 人 和 蛋 丫 质 不 足 时 ,血浆 组 广 浓度 降低 ,渗透 奈 下 降 , 水 无 法 全 部 返回 血液 循环 系统 
而 积 苹 在 细胞 加 要 内 ,出 现 水 有 种。 同时 ,蛋白 原 是 两 性 物 夺 ,能 与 酸 或 三 进行 化 学 及 应 ,维持 血 
WS. 


( V3) 2€ Se RE J 


LK R ze E Ha RE. .抗体 ,补体 等 构成 ,合成 白细胞 .抗体 Ahk RT E AE RE BS E 
白质 。 吞 噬 细 胞 的 作用 与 报 人 蛋白 质数 量 有 密切 关系 ,大 部 分 杏 星 细胞 来 自 骨 艇 、 牌 , 汗 , 淋 已 
组 织 ,体内 缺乏 蛋白 质 ,这 些 组 织 显 著 雁 缩 ,制造 让 细胞 .抗体 和 补体 的 能 力 大 为 下 降 ,使 人 恒 
对 疾病 的 免疫 力 降低 ,易于 感染 疾病 。 


(五 ) 提 供 能 量 


当 碳 水 化 合 物 或 脂肪 所 供 热 能 涉足 或 蛋 Fi 质 摄 人 量 超过 体内 蛋白 奈 扣 新 的 需要 时 , 重 扑 
质 也 是 热能 来 源 。 每 克 看 白质 十 提供 17.1kJ{4keral) 的 热能 ,但 蛋白 质 丰 体内 的 主要 功能 不 是 
供 能 , 且 利 用 重 白 质 作 为 供 能 的 来 源 是 很 不 经 济 的 ,会 使 膳食 和 量 白 质 不 能 有 效 地 发 挥 作 用 ,其 
至 不 能 维持 平衡 状态 。 所 以 ,碳水 化 合 物 和 脂肪 有 节约 蛋 饭 质 的 作用 。 


四 、 食 品 蛋 白质 的 营养 价值 评价 


各 种 食物 蛋 崩 质 组 成 分 不 同 ,营养 价值 也 林 : 样 。 评 价 食物 中 和 蛋白质 营养 价值 高 低 受 很 
多 因素 影响 ,主要 包括 食品 中 和 蛋白质 的 含量 .组 成 与 性 质 。 总 的 说 来 ,是 从 * 量 "的 角度 ,一 是 
丛 " 质 "的 角 烛 来 进行 综合 评价 。 


(一 ) 食 物 中 蛋白 质 的 会 量 ( protein content) 
食物 中 看 白质 合 量 尚 然 不 能 决定 :种 食物 蛋白 质 营 养 价 值 的 高 低 , 但 评定 一 种 食物 重 日 
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p> REN ASA 


MAIAT, L S AE, PERA S E nai e i geo. A E E E ot E MEE 
量 太 低 仍 不 能 满足 机 体 需 要 ,也 无 法 发 挥 优 良 重 品质 的 应 有 作用 。 
由 于 各 种 蛋 扬 质 合 氮 量 比 较 相 近 , 约 占 昼 白质 质量 的 Io, ,其 倒数 即 为 6.25- AHE A 
质 含 量 常 通过 食物 总 氨 量 来 测算 ,一 般 用 凯 氏 (Kjeldahl) 定 氨 法 测定 - 
粗 蛋 白质 的 质量 分 数 ( 含 其 ) = 所 的 质量 分 数 (和 ) x6.25 


( —) X E JU 1586 (digestibility) 


EARMEN IREA a Ae R EE. Sab C LES C PE t 
ti a us MmT BÉ TERRE, TEE BELA BE PR PE 0 HP EIER TEE T RADI px zr Sc gen 
得 , EX S PLC P BE RC TEE RECS RC bt UiA PI PR H A RC BER EC CD o o 

ELAR ROUTE EC C apparent digestibility ) 为 


Ar dn og = 食物 中 被 消化 收复 的 量 、100g。-_ EHS ES. loa 


BEAR BEAR 
E F4 RES AAEE (true digestibility ) 为 


^] hh EL Zë EUA- (RA -RAWA) t- 
重 白 质 真 消化 率 = BAR x100% 





凑 氨 :代表 食物 中 不 能 被 消化 吸收 的 氮 。 

凑 人 代谢 氮 ; 受 试 人 完全 不 吃 含 恒 白质 的 食物 时 ,测定 其 羔 便 中 的 含 气量 。 

表 观 消化 率 在 实际 应 用 中 往往 不 考虑 凑 代 谢 氮 ,这样 不 仅 试 验方 法 简单 ,而 门 因 所 测 得 的 
结果 比 真 消化 率 要 低 , 上 有 -定安 全 性 。 

几 种 食物 蛋白 质 的 消化 率 见 表 3 一 9。 


53—9 JUR f H3 ELI BO SÉ DERE 9t 





消化 率 的 影响 因素 很 多 ,不 仅 与 食物 来 源 有 关 , 也 与 人 的 消化 功能 等 有 关 。 
(三) 蛋白 质 的 利用 率 


蛋 帕 质 的 利用 率 指 食物 蛋 委 质 被 消化 吸收 进入 人 体内 后 被 利用 的 程度 ,常见 漠 魏 质 的 利 
HEMA 3 一 10 所 示 。 测 定 蛋 白质 利用 率 的 指标 和 方法 很 多 ,其 中 包括 : 

1. 8g i31 PER AE E yt C biological value, BV ) 

蛋白 质 生 物价 以 食物 蛋白 质 在 体内 被 吸收 的 氨 与 吸收 后 在 体内 储 留 真正 被 利用 的 氨 的 数 
量 比 来 表示 , 即 蛋白 质 被 吸收 后 在 体内 被 利用 的 程度 。 
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-人 


BV = XEM ILIO RE 
FTE Ps A GI I C t 
HR fe ACH, -FEA ESCH TRO. - CER E -RARA 
- Mi (sg - 屎 内 源 握 ) 
Diva = WAS - CIE - Bon CBE TIO 
DRA MSL NN: RIDE i Er a A E, E EHER E RE op M 
2. SE HAARAA FIRE (net protein utilization, NPU ) 
A C188 re] E deas E EL £k EP SSCRIDH DR ai 5. RAE "Sitt. fe BRA PR ER NIR F 
Hi Pc BE A AIMER BE i E Eb od NPU KEII EAER "3 TELE ZR a LI. TTE EET E 
V Lc S FE df f 


100% 


; OM X, — 7 T Br 
NPU = TIE x100% = BV x 消化 率 


3. S E BS E LEE (protein efficients ratio , PER) 
2 [4 B PSI 2 t UE Nes Sr o T USE (09 38 e PUR REBEHR 1g PP EPA EOM TII t 
GGG AR 1096 DO Cr RR DELI 28 280 1E AC ali A Lg GE PL ARE TERES A TUR OC ir. 
PER - 动物 体重 增加 (8 
OK EAR 


*3—10 NARLA HES SE H A A R 


NPU £55 ) 


-- — -一 一 -一 一 





四) 相对 蛋白 质 值 (relative protein value, RPV) 


将 受 试 食物 的 组 让 质 按 3 ~4 BECAS p RE SERE fa] «E E E I Gr KARG 只 7 组) ,并 将 其 生 
长 速度 (体重 增加 克 数 ) 与 价 白 质 剂量 (饲料 中 旨 ) 绘 成 同 归 线 , 求 出 斜率 。 利 用 率 越 高 的 重 白 
质 斜 率 越 大 ,同时 以 时 白 蛋白 作为 参考 标准 ,将 其 回归 线 斜 褒 作 为 相对 蛋 趾 质 值 100 , 求 出 其 他 
REER gp. 


REIS MIR. 


RPV = CAE E40 iud d [£X R /13.09) x 10096 
( 3.) $8, dE 88 UE 0E ( amino acid score, AAS} 


ARRE ^p t EXT ELLA H A RET CHI a CREBRIS CEDERE HO, 
ERGE E IL EOS 5 RT , EE — 8028 DR BSEC AE AE M , PERCIPIT E E 
- dit MUS CU SEE BUTS p HP EUER PEE: 
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was 每 克 待 评 蛋 白质 中 革 种 氨基 酸 (mg) 
参考 蛋 日 质 中 该 种 氨基 酸 (mg) 
撤 基 酸 评 分 : 通 肖 指 受 试 筷 门 质 中 第 -限制 所 其 酸 与 理想 氨基 酸 模 式 中 相应 氢 基 酸 的 
EIE., EARE AAS. Sc CL (E boa mEOK Hj de SCR. OD OR AERE CER LEO us e 
AM. 
£5 ili E 4 ER A EM pE AE ( protein digestibility corrected amino acid score, FDCAAS) Hj 
RATEJ ER PER 8E ER ZR UNT T A ERLA S AEE ARER R H ES A Ir HE 
表 3 一 11 A JLRUR TI E H E RE IE PRI ARTEA- 
£t p (E EAERI PDCAAS) = AM x 真 消化 率 


x 100% 


表 3 一 11 LAAHAA REHE EE RE 


经 消化 率 修 正 的 给 请 化 率 修正 的 
氨基 酸 评 分 | 氨基 版 评分 





五 、 影 响 蛋 白质 在 体内 利用 效果 的 因素 


(一 ) 消 化 率 
大 多 数 动 物 蛋 犁 质 的 氨基 酸 吸 收效 率 高 ,而 很 多 植物 性 蛋白 质 消 化 吸收 率 相 对 较 低 。 
(二 ) 毛 基 酸 组 成 不 平衡 


当 腾 食 中 如 人 单一 氨基 酸 或 氨基 酸 涪 合 物 而 降低 了 膳食 重 昌 质 的 利用 时 ,将 出 现 某 和 神 次 
型 的 氨基 堆 不 平衡 。 当 蛋白 质 摄 人 量 低 时 , 邯 使 少量 增加 茶 些 氨基 酸 的 浓 虔 ,也 会 使 其 他 氨基 
酸 的 需要 增加 。 一 种 膳食 氨基 酸 的 利用 ,也 可 内 饮食 中 如 人 与 它 结构 有 关 的 另 - -种 氨基 酸 而 
DA I PEIPER ELE S T R NEUES AR A H o 


EE EA 


Aik fr AEA A JG B8 CORR D HE SE Out CHE OE EES E E 
D. 38 EI IA CE P LESER] FECE ER mE ET ELE RAER., HAE R ERE ER TC 
f 5 4378] FE RPE DAER. DAC PRETI, EET R SO ~ 100g 可 消化 的 碳水 化 


e. 
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(四 ) 维 生 素 和 矿物 质 摄 入 水 平 


对 正常 生 民 和 代谢 所 党 村 的 任何 一 种 必需 人 矿物 夸 和 和 礁 生 素 都 能 影 啊 膳食 所 站 项 的 利用 。 
当 维 生 素 和 矿物 质 减 少 到 : 定 程 度 时 全 导致 全 内 物质 的 减少 。 


《五 ) 非 必需 氨基 酸 氨 


JEET A ME REIS PX s ELLA FN EE RB A, Lamm: uA Rm E E. UII 
Ero E E E AI EA koum: M DESEE RC RR CUR 


(六) 食品 加 工 


加 工 过 程 中 的 加 热 和 使 用 化 学 品 可 影 响 毛 基 酸 的 有 效 性 。 如 在 还 原粮 (葡萄 粮 或 总 糖 ) 存 
在 时 加 热 会 发 汪 美 拉 德 反应 ,使 有 效 赖 氨 酸 要 尖 ， 


(七 ) 体 力 活 动 少 


人 栖 合 成 蛋 门 质 的 能 力 还 受 体力 活动 的 影 咯 , 经 常 从 事 体力 活动 的 人 肌肉 发 达 ， 同 个 
体 ,长 期 不 从 事 体力 活动 ,在 体重 不 灾 的 情况 下 ,会 肌肉 松 弛 而 体 脂 赠 乔 : 


BCE 
受伤 后 所 排泄 会 增加 LE FH ERES E PAL ,每 大 损失 的 氮 可 高 达 20g. 
(A) R 


EIE. THR LE EAR E a R A EE CR CR 2r 20 8 2L. GE [EE 16073 Ae E, JE E ERR 
肪 氧化 及 蛋白 质 分 解 ,使 氮 丢 失 。 


六 、 蛋 白质 一 能 量 营 养 不 良 


蛋白质 缺乏 在 成 人 利 几 童 中 都 有 发 生 , 作 处 于 生 民 阶段 的 攻 童 更 为 敏感 - 据 WHO 估计， 
日 莉 世 界 上 太 约 有 5S00 7; JL BE FE F4 Kf — PA BE T3 6 AS N {protein-energy malnutrition, PEM} , PEM 
m xx EIRBSbpE IX EN EES EA 会 使 食物 蛋白 质 术 能 企 部 完成 其 必 
需 的 功能 。 

H CF E ELM E uU o eng PE Ex S AESERR A hl F (Kwashiorker) Jj . BH 3& fib bit A dE A 
满足 而 蛋白 质 严重 不 是 的 儿童 营养 性 疾病 。 该 寅 主要 示 现 为 腿 腹 部 水 肿 、 虚 弱 、 情 感 淡 
浇 、 易 感染 其 他 疾病 等 ; 生理 上 的 变化 有 牙齿 生长 延迟 、 牙 球 琅 质 皮 死 玉 因 贫 前 引起 的 牙 
床 和 黏膜 苍白 。 另 一 种 情况 是 蛋 所 质 、 热 能 概 人 均 严重 不 足 的 儿童 营养 性 疾病 ， 称 Maras- 
mus, 意 为 消瘦 。 患 儿 消瘦 无 力 , 易 感 隶 其 他 疾病 而 死亡 。 也 有 人 认为 此 两 种 营养 不 良 钙 大 
PEM 的 两 种 不 同 防 段 。 对 成 人 来 说 , 重 白 质 摄 人 本 足 同 样 可 引起 体力 下 降 .浮肿 、 抗 病 力 减 
HHR., 

引起 蛋白 质 缺 乏 的 原因 有 CD HERE RC RE ib 50S R8 OD ERRORI ES B a ert 
(kamt ; D — He ic BF RR OR x, EE ECC DL BICIS OD RT EE .甲状 腺 功能 充 进 等 
可 加 速 组 织 重 白质 的 分 解 破 坏 , 造 成员 所 平衡 。 
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Ñ ARAA FREARHRER 
Qum 


mb Er, EH S E PECR C RRALLE MALUS RET Eo A AEE R 85 99 
EL LRE A B de B9) ah i HORT D oo SCORE at AS Br d PT ETE SERI 
ICE M T o. AIE AE R Ib PEU IISUETUP TEES TV E PS: E LM 
这 -过程 沉 要 大 时 水 分 .从 而 加 重 了 晴 脏 的 负担, 若 肾 功能 本 来 不 好 , 则 人 危害 就 亚 大 。 过 多 
f a ED SECUTA A d UR A AMR ALL oix EE o CET RR IP PS CI LLLA 67 4T 
Wi RA ， 


七 .蛋白质 的 推荐 摄 入 量 及 食物 来 源 


(--) & & 6 Bg HE de DEC EE CDRIS) 


Ti 1 Hc (y Dm] RE e Da LO f n — TELE ITL ER ALIS TEE EISE i E E E AE I Je] 
£i As ed i8 76 ie ,对 婴儿 来 说 是 以 母乳 为 基础 的 测量 大法 ,对 成 人 米 说 主要 以 要 央 计 算法 和 关于 
W. ERIR AI ik E A ARTE E EaR L AE Pe ERR BEA E AIGE M IRAE RE AREY G 
2000 年 提出 DRIs, HERH pl RECIBE Gr EFAA RE NUR Et 1. fee EAE ERE A 
lb SEA e RUD SEIS. 


《二 ) 蛋 白质 的 食物 来 源 


zl» ërn gi E eem SS e LULA E RE PLC RAA 1696. - 209€ RENIA ~ 
(Ae, , 8E 0539 2.79€ —3. 896. Ti o Viera RC PE I) Re P 2E L2] 2096 - 4096 , IE! E E 
KEETE Ia, 20 Tei - 396 LT E796 ~ 10% AAE EEEE - 般 较 动物 
SEI ma TR ESL a tore pU 2 Ea e CER EI R IRL 

GËEENEGT EL E EE CECR 
食 ,使 动物 点 站 .这 类 蛋白 .谷类 蛋 户 合理 分 布 于 各 餐 中 ,以 此 充分 发 挥 恒 白质 巨 补 作用 ,提高 
FL EBD HE. 


A ECÀ d ER 5p d RK 5 LEE 


(一 ) 牛 磷酸 


牛 磺 酸 广 泛 存 在 于 动物 组 织 和 植物 中 ,在 机 体内 分 布 于 中 枢 神 经 系统 .视网膜 , 肝 、 骨 髓 
a HL. 02808 .胸腺 及 辟 上 了 腺 等 ,区 以 恼 组 织 和 心脏 的 波 度 丙 -。 

牛 磺 酸 具 多 种 生理 功能 ,包括 :保护 视 网 允 ,维护 视 网 并 光 感受 活性 :体内 氧化 物质 的 请 际 
a. 与 胆 硕 结合 形成 硫磺 胆 酸 ,参与 脂 类 的 消化 吸收 ,降低 惫 小 板 聚 积 ; 上 改善 肝 切 能、 抑制 血 此 
上 E 升 .增强 心脏 收缩 力 ,提高 胰岛 素 活性 党。 

牛 磺 酸 在 营养 | 是 非 常 重要 的 ,但 艳 体 内 可 出 蛋氨酸 、 半 胱 氨 融 合成 , 当 体 内 牛 磺 酸 个 下 
时 还 可 通过 肾脏 重 吸 政 和 减少 排泄 ,以 维持 体内 含量 的 稳定 。 从 食物 中 获得 的 过 量 牛 磺 酸 则 
从 尿 中 排 册 ,一 般 不 会 缺乏 。 婴 幼儿 由 十 体内 牛 矿 酸 合成 所 需 的 下 胱 亚 磺 酸 脱 闭 酶 活性 较 低 ， 
ARRETRARE ,但 人 乳 含 丰富 的 牛 磺 酸 , 约 260 ~ 350 1 mol/100mL , ja] iE A DB TT BE itr a 
Se. D ,母乳 喂养 有 利于 婴儿 对 脂肪 的 消化 吸收 ,而 人 上 喂养 儿 需 补充 。 

含 硫磺 酸 较 高 的 食物 有 海产 品 . 冀 禽 内 及 内 及 ,其 牛 磺 酸 含量 见 表 3 一 12。 
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(二 ) 精 氨 酸 


169 + 37 
190 + 27 
30 a7 
11 x1 
306 x69 
299 + 52 


43 tË 
38 x 10 
40 13 
47 x 10 
6l x11 
57 €12 


f fit on an 


rn D 
! AH 


qr fh 
qe E 
Hf 
[1f 
是 ,小 
由 ,中 等 
Tr api 
fs $H 
SE: 
hj ul 
Bt & 


Tan 


EECH 

低 脂 怒 

Ns HR 5 

iis 3L B 

Fi LIE 
ERN 
IKIH mg Lu 
S ge 





mg Die 


42 +13 
38 413 
151 +23 
172 +54 
11 十 1 
39 x 13 
306 x 29 
520 +97 
655 + 72 
821 l$ 
356 x95 


2.4 0.3 
2,3 x0.2 
2.5 x 0.3 
没有 
3.3 +0.53 
7.8 £0.9 
1.9 


情 氨 酸 为 人 体 砷 必需 氨基 礁 。 但 在 有 些 情 况 如 机 体 发 育 不 成 熟 或 在 严重 应 激 条 件 下 ,如 
Moz RUNE ,机体 便 不 能 维 圭 正 氨 平 衡 与 正常 牛 理 功 能 ,会 导致 血 氨 过 高 ,其 至 撒 迷 。 精 氢 酸 
吓 刺 激 恒 体 分 小 掉 长 激 案 ,对 促进 儿童 牛 长 有 作用 。 精 氨 齿 还 可 促进 胶原 组 织 的 合成 ,省 促进 
伤 11 愈 合 的 作 有 内。 补充 精 氨 酸 能 增加 殉 腺 重 呈 ,防止 胸腺 的 退化 ,促进 胸腺 中 淋 也 细胞 的 生 
长 。 在 免疫 系统 中 . 除 诛 巴 细胞 外 ,吞噬 细胞 的 活力 也 与 精 氨 酸 有 关 。 加 人 精 似 琶 后 ,可 活化 
其 酶 系统 ,使 之 更 能 杀 死 肿 效 细胞 或 细菌 等 靶 细 胞 。 补 充 精 氢 酸 还 能 减少 患 和 瘤 动物 的 肿瘤 
体积 ,降低 肿 壮 的 转移 率 , 提 高 动物 的 存活 时 间 与 在 活 率 。 可 增加 肝脏 中 精 氨 酸 酶 活 忻 ,有 勘 
士 将 血液 中 的 氨 转 变 为 尿素 排泄 出 去 。 

(Z) 8, WEE 

PARR e AH dr Ho E S TAS, ES AH CR CR PE N, 
AERE E ES 581. 3:13 Ak ERE t DIA ok V A RE B Ak A T BEIE, IEEE 
少 ,出 现 小 肠 黏 膜 萎 缩 与 免疫 功能 低下 现象 。 

谷 氮 酰 胺 主要 生理 功能 有 :其 酰胺 基 上 的 氮 是 生物 合成 核酸 的 必需 物质 ;器 官 与 组 织 之 
|e] A 55 Rt DRA BERG AS. ERIE ES, Pn ES 
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| Arar n 


Sage, E RRR i A Ae a a . 肾 小 管 细胞 .淋巴 细胞 .肿瘤 细胞 与 成 纤维 细胞 能 量 供 应 的 
XE EE e; BH qp HE xe y DAI inr eR RECEN OK LL E H8 A OE ALMA JE SL AE s E p fe — n] E 
fit bn. 


( F8) A Bb RA CGSH) 


ri GERE OPER HEURE DEC ERES CK. Def HU TS DRE SLE, Sens 
氧化 而 有 较 强 的 偿 原作 ,在 体内 可 清除 自由 基 , 防 目 体 内 活性 物质 氧化 ， 对 放射线 IUE ES 
物 所 小 起 的 中 细胞 减少 有 恢复 保护 作用 ,对 有 毒化 舍 物 , 重 金属 等 有 解 橙 作用 ,还 可 抑制 由 于 
Z R e a T ili S RS KS Ar BF FE AE AE.. 


Set 能 * 


A3 Fo Hi PA di AA Ba aos ALUKA A P a h Ria SE i LUL IHE BEL UE CELL mt 
Jk as SERE kt, BI (dE PLUR AR ou ROLE IS E BE RE AE RURAL TE) US HE Su. i 
Ti BEBE. FERE -个 器 官 都 无 法 进行 工作 。 

一 、 体 内 能 量 的 来 源 及 代谢 

人 体 所 需 划 的 热能 都 来 自 产 热 萌 养 素 , 即 蛋白 质 . 脂 肪 和 碳水 化 合 物 ， 能 量 食 物 在 体内 经 
生化 氧化 所 释放 的 热能 ,营养 学 上 用 "k" k ka ERR. 食物 热 最 与 其 化 学 成 分 和 有 有 藉 , 每 死 
碳水 化 物 . 蜡 肪 和 蛋 咎 质 在 体外 氧化 燃烧 时 分 别 释 放 17. 15kJ,39. 54k],23. 64kJ WAER. XIR 
水 化 合 物 和 脂肪 而 让 ,体内 氧化 和 体外 燃烧 时 所 释放 的 能 量 相同 , 凋 代 白质 在 体内 由 于 不 能 完 
全 被 所 化 分 解 ,代谢 废物 中 仍 有 含 氨 有 机 物 如 尿素 .尿酸 、 肌 了 醋 等 , 随 尿 液 排出 体外 ， 收集 每 殉 
重 忽 质 不 能 在 体内 氧化 所 产生 的 这 些 含 氨 有 机 牺 并 在 体外 燃烧 ,可 释放 山 5.44k 能 量 , 所 以 
每 克 蛋 上 质 在 体内 氧化 只 产生 07. 2k] SEES EARTE R T, T A A R k IET .脂肪 和 
蛋白 质 的 消化 吸收 率 分 中 为 9896 .95 儿 和 92 驼 。 这 样 每 克 产 能 营养 索 在 体内 氧化 产生 的 站 能 
即 能 量 系 数 ( 每 克 产 能 萌 养 素 在 体内 充分 氧化 时 所 释放 的 热量 ) 分 别 为 : 

碳水 化 物 17.15 x98% -16. 8kJ/g( 4kcal/g) 

脂肪 39.54 x 9596 237. 56kI/g (9kcal/g) 

2E US (23.64 -5.44) x92% 216. 7Ak]/g( 4kcal/g) 

在 代谢 物质 的 氧化 过 程 中 会 消耗 氧气 。 把 每 消耗 11 0, 所 产生 的 热量 称 为 氧 的 热 价 。 

lg Bi sc Ar LIE TESI 0.81L, 氧 化 糖 类 时 气 的 热 价 为 21kJAL 0,(5. Okcal/L 0,)。 

lg 脂肪 完全 氧化 耗 拖 1.98L, 脂 肪 氧化 时 氧 的 热 价 为 19.7kJZL 0, (4. 7keal/L 0,)。 

lg d CA E SE eRULG AM A H E L29 79 20. 2kJ/L O0, (4. 6keal/L 0,)。 

一 般 混合 食物 氧 的 热 价 为 4. 825kcal/L 030 


二 、 人 体 的 能 量 需要 


人 体能 量 的 需要 与 消耗 是 一 致 的 。 宙 体 的 能 星 请 耗 主要 由 基础 代谢 、 体 力 活动 、 食 物 的 
热效应 和 和 牛 长 发 育 4 方 面 消耗 构 成 ， 其 中 正常 成 人 能 量 消耗 主要 用 于 基础 代谢 、 体 力 酒 动 和 
食物 的 热效应 ， 而 叶 妇 、 屯 母 、 奥 幼 此 、 儿 童 、 青 少年 和 刚 病 愈 的 机 体 还 包括 生长 发 育 的 能 
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St US RE. 
( 一) 基础 代谢 (basal metabolism ) 


基础 代谢 指 党 机 体 处 于 清醒 . 静 陡 {不 受 肌 肉 活 动 和 和 神经 紧张 的 影响 ) 和 空腹 状态 下 (人 饭 后 
12 ~ 14h, AE f V ERE A] LE FD 以 长 一 定 坏 境 温度 (20 +2) 人 下 维持 生命 所 必 沉 的 最 低热 能 
需要 量 。 为 了 确定 基础 代谢 的 热能 消耗 (basiis energy expenditure, BEE ) ,必须 首先 测定 基础 伐 
ks 

1. JE nl CH E (basal! metabolic rate, BMR} 

基山 代谢 率 指 单位 时 间 内 人 体 基 础 代谢 记 消 耗 的 能 量 , 通 常 以 每 小 时 .每 平方 米 体 表面 积 
所 散发 的 能 县 来 表 直 , 称 为 BMR。 通 常 妇 性 BMR AH Sta, 。 按 下 列 方法 可 计算 出 每 大 
的 基础 代谢 的 热能 消耗 . 

(4) 用 体 表 面积 进行 计算 

我 人 后 赵 松山 于 1984 年 提出 一 个 相对 适合 中 国人 的 体 表面 积 计 算 公 式 , 即 

ISB m } =0.00 659 x HH (em) +0.012 6 x [E E (kg) -0.1603 

RER GN LESE Bee EA A c HHE EAA k 3—14 计算 BMR ,就 可 计算 出 24 
小 时 的 基础 代谢 水 平 。 人 在 熟睡 时 ,热能 消耗 比 基 础 代谢 约 减 少 1096 ,所 所 计算 时 ,应 扣除 上 用 
眠 时 少 消 耗 的 这 部 分 热能 ， 

A 3—13 是 1 -~ 站 岁 不 同年 龄 段 的 人 体 基 础 代谢 率 。 


表 3 一 13 . Ad foh mr Eu fux 


gi 
ikjen 3| / t keal m” 


15-17 


17 -19 


20 -25 


EK EHE GERI 
Harris 和 Benedict 提出 了 下 列 公式 ,可 根据 年 龄 .身长 和 体重 直接 计算 代谢 热能 消耗 。 
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RET 





ji BEE 266 4 13.7 x [E Ck) 5.0 x kim" -6,8 x ipit 
& BEE 265.5 49.5 x lCkg) 91.8 x Uri& (em) -4.7 x fr d$ 
gemiekt AS H d' FE hb OTT AR Ek Dkeal (A. 18k) , MO 95kcal 
(3. 97 kJ) fü flc dC ise, TEGERE EES Ké ot A 
(3) WHO 建议 的 计算 方法 
[1 20 批 纪 90 ^E (C d, TEM A AA EH FAO WHO 建议 的 控 体 重 计 算 BMR, WA 
3—14 


(60.9 xu) -5d (61.0 xie' $ - 31 


-一 一 


(22,7 xu) 4 495 (22.5 x) +499 


(17.5 x uw) «651 


(CIS Axel «679 


(11,6 x iw 879 (8.7 xm) ESA 





(13.5 x wd +487 £10,5 xm) +505 


iw Y ikg? 


REHAR PEE REJLE LEERAREA. 18 岁 以 上 人 人 样 按 公 式 计 算 结 果 碱 5 名 

(A) PE GL CCODS 

m raa Cx maig HE EE px, WHO T 1985 ^E Sel HI RP I, TU lt resting metabolie 
rate ,RMR} 代 替 BMR. 测定 时 ,全 身 处 于 休息 状态 , 禁 食 仅 需 4h。 因 此 ,RMR fU f NET 
DMR. 人 体 24h ERIS FOIE S 5 ELR 3 一 15， 


表 3 一 15 A fk 24h Ib ig CS UH de X MJ 


6.69 | 7.05 


6.38 | eat 








2. X ni 3E mh 4,3 E n) [3 E 

(1 体型 机体 构成 

TUE PEIE KEA 8E E DIOSES ATER IRA p THEE gn (RS T: SEHE rA HR He H En HERE 
MIERE AERE (CHI) 7096 — 8095 , xx e] 2162 45 HL Luo fou SS IER LEUR SEC LLL ES 
A dr AES IC BSUK Ys. 

(2) *F ORT 

^: Knit $t JL Xe (Ol jr pre BMR FE, REM AIET ILR, £ 1E ACIE P1 
IEA AUTIMA E HLA o AE d IB EH 

(3) FE 

A VERI Ue IV: ke PHIR T R FE, BRIDE T Le PL STO PE, PE I cT AE a AR AHE rk 
ac, ~ 109 


(LA PR EE MR 
3E B^ C FS AREE FCR TOME CA Em Am 
(5) hi IIR S 


-- 9 ny ea A aE T aia Loco FE y CAE] (rdi t (CE TTE RS o 

此 外 ,种族 LIA ARR CREER AR EE RC EB nf BEC m REUS . 

(二 ) 体力 活 动 的 能 量 消 耗 

体力 活动 的 能 量 消 耗 也 称 运 动 的 侍 热 效 习 -体力 活动 一 般 包 括 职 灶 活 动 , 社 会 活动 .家 劳 
活动 和 休闲 活动 等 , 因 职 业 不 则 造成 的 能 如 其 别 最 大 ( 见 胡 3 一 16)。 Wk Jr I PEE EGIT BE dE 
X Sa JFE Fn] DA A al f Sh RR HE * Xu Hi d a TREE UK eU np ik IK al fd 


ARA IEEE f ERE Le DAE : 般 成 人 体 轧 活动 分 为 C, B ARE DU n SUP ei a . 重 体 方 
i s, A 3—17, 


4X3—16 中 体力 劳动 男子 的 能 量 消耗 量 


Sx 动 类 y E; faf h BE Mikeal fE Bt /k] 


卧床 1.0 x BMR 
职业 活动 1.? x DMR 
随意 活动 : 
Acn MEA 3.0 x BMR 
HETE- ML PF A BL E] ARR P RE TA SUR TT 
V PR er Ta] Ar SE RES; 9S 4.0 x BMR 





HF.1.78 x RME 


ib:25 M JS SRkg, 身高 1.6m, BMI22. 4, fit BMR 273ki( 65keal) Ah, 


61 


——————————— REECH RG 


BS, 








"A E "高 等 学 校 通用 教材 (食品 类 ) 


表 3 一 17 ”中国 成 人 话 动 水 平分 奴 


活动 水 平 | 职业 土 作 时 间 分 配 工作 内 容 举 例 
| 
OTSA R EREE Ze Ab MARA BOUE URS en. 
| 站 着 活动 酒店 服 务 员 .化 学 实验 操作 .讲课 等 





22 Hf [6] 85 nS adi y EULGqpxE Gn ALA EHE HT EI 
759 B-F [a] S ER. sr 18 h 装 ERRE. * rug S 


405€ I] [8] 9s a xf vr '— JERBE ME Euh Wa .舞蹈 JA 21 
60 9t TEE [8] ERER RH Nr $5 Ar TES s P ' 


PALA 24h Efe dE E E 24h XR ix E 


CE) & So p PR EL TE HI 


3t f I; PLPR IR] RACE BLA St LE E Ex Bii (1 Pro HL. BEA, Us BE TRE M, a RP HI F SER A 
T2 if 5| de PLIE RE t AUS A THE DOLES EN evt Xe C TRES eh 71 TE Fi (specifie dynamic action, SDA) . 
HL o Rt PCS A T RE Rt EOD E D FCU PC GREC ux AR E IURE RE HERES (esu: 
MA FEIE Hope Sen ATPO IEEE a A RE t OLEA AT. His IRI PE S E m HA at 
AS. Moa E RAR P BL fs e] P BER SE SES ML. STR] 55 Ex dd BLU RERE RECS AE, UE Rc SE UK fe 
物 寺 可 增加 共 本 身 所 产 热能 的 590 ez, HII Xj 496 - 596 EE TRO 3096. - -A ARH RE 
EHAR Rd. é Btr AEO FB BERE ER RU 1096 X 4r HE XS BERE 696 , Si 
0.63 «0. 84M](150 ~ 200kcal) 的 能 最 ， 


(四 ) 生 长 发 育 

下 丰收 长 发 育 的 机 体 如 婴 幼 儿 .儿童 . 少 和 全 需要 额外 的 能 晤 维持 机 体 的 生长 ,包括 机 林 和 牛 
K X £p e 28 d JE n, os £g 2 f) 39 B (C Pr UBER. WUE I A EIL HERE EE HT 
于 子宫 ,乳房 ,胎盘 .体内 胎儿 的 后 长 发 育 及 体 脂 由 备 。 此 外 ,乳母 分 泌乳 汁 等 也 需 额外 补充 
能 量 。 

三 、 人 体能 量 需 要 量 的 测定 及 推算 


食物 中 所 合 的 能 量 , 约 一 半 以 热能 形式 回 外 界 散 发 ,不 能 被 机 体 利用 , 仪 有 助 于 栖 温 维持 ; 
A-AA 4576 Jc HART ATP 中 , 供 桃 体 在 各 种 生命 过 程 中 能 旺销 耗 之 用 ,这 些 能 量 经 
组 织 细胞 利用 后 , 绝 大 部 分 最 后 也 将 转变 为 热能 而 敌 失 ,所 以 ,测定 机 栖身 外 获 让 的 热能 叮 民 
表 机 体能 量 代 谢 或 能 量 消耗 ,实际 号 是 其 能 量 的 需 归 量 ,一 般 可 采用 以 下 有 几 种 方法 :气体 代谢 
法 、 双 标记 法 . 心 雍 监 测 法 .活动 时 间 记 录 法 和 要 央 计 算法 。 


《--) 气 体 代谢 法 


气体 代谢 法 区 称呼 咀 气 悼 分 析 法 ,是 常用 的 直接 测 热 法 ,被 测 对 象 在 一 个 密闭 的 气流 循环 
装 属 内 进行 特定 活动 ,通过 测定 装置 内 的 氧气 和 二 氧化 盛 浓度 变化 ,得 到 氧气 的 消耗 晤 , 求 出 
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I UR ER ( respiratory quotient, RO) , 接 每 升 氧气 产 热 可 计算 出 热量 消 格 量 , 义 称 Douglas 1815. 
(二 ) 双 标记 本 法 


冯 标 沁 水 法 (DLW) 层 将 受 试 者 喝 人 定 景 的 双 标 记 术 ,在 一 定时 间 内 (8 ~ 15d) 连续 收集 奈 
样 , 通 过 测定 尿 样 中 稳定 的 双 标 记 间 位 素 及 消失 举 , 计 算 能 量 消 耗 量 。 天 用 于 性 何人 群 和 个 体 
的 测定 ,无 毒 无 损伤 ,但 费用 高 ,党 要 商 妮 钙 度 . 淮 确 度 的 同位 泰 质 湾 仪 太 专 业 技 术 估 员 , 提 咎 
主要 用 于 测定 个 体 椒 同 活动 水 平 (PAL) 的 能 组 消耗 值 。 


(三 ) 心 率 监测 法 


用 心率 监测 器 和 Douglas 袋 法 问 时 测量 各 种 活动 的 心 秦 和 能 量 消耗 , 排 算出 心率 -能 量 
HEREJE rR ,通过 "Brie SERT BIOS 74) WERE A Bs IE T HP 8, n] A8 RE [oL 77 e FE 
算 受 试 者 每 大 能 后 消耗 的 平均 值 。 此 法 可 消除 RR DE SS SE dU d S PAL HD ES SEHR 
Ras BS Eug. H gi CER T Sco E IEH 


(四 ) 活动 时 间 记 承 法 


此 法 中 了 解 能 其 消耗 最 常用 的 方法 CEMER A :大 各 种 活动 的 持续 时 间 ， 
然后 按 每 种 活动 的 能 最 消耗 率 计 算 全 大 的 能 世 消 耗 量 ， 各 种 活动 的 能 最 消耗 罕 可 以 末 取 他 入 
的 测定 结果 或 用 下 接 测定 法 测定 。 此 法 的 优点 是 可 以 利用 已 有 的 测定 资料 .不 需 郧 其 的 仪器 
和 较 高 的 分 析 靶 术 手段 ,但 影响 测定 结果 的 内 素 较 多 ,职业 外 活动 记 焉 难以 淮 傅 , 引 未 处 不 
准确 。 


(五 ) 要 因 计 算法 


要 因 计 算法 是 将 某 一 年 委 和 不 网 的 人 人 群 细 的 能 量 消 耗 结 合 他 们 的 BMR 米 佑 算 共 总 能 量 

22 SR. Bum BMR 3E ELI tank PAL 来 计算 人 体能 哩 消 桂 量 或 需要 和 全， 
能 量 消耗 量 或 需要 量 = BMR x PAL 

此 法 通常 用 于 人 和 群 而 不 适 于 个 仁 , 可 以 避免 活动 时 间 记 惰 法 工作 感 大 直系 委 , 走 至 准 以 进 
行 的 缺陷 。BMR 可 以 由 直接 测 基 推论 的 公式 计算 或 参考 中 用 被 赴 实 的 本 此 区 BMR 资料 ,PAL 
可 以 通过 活动 记录 法 或 心率 监测 法 等 获得 。 要 据 -: 大 的 种 项 活动 串 推 算 则 综合 能 量 指 数 
( integrative energy index, IED) ,从 而 排 算 出 -一 天 的 总 能 其 需要 量 。 推 算出 全 天 的 活动 水 平 
(PAL) 可 进一步 简化 侈 天 能 景 消耗 量 的 计算 { 见 表 3 一 18, 表 3 一 19)， 

PAL =24 h H fE 5 ili £e 24 h 的 BMR KS" 


GË ANM AX T 
在 食物 充足 的 情况 下 ,正常 成 人 可 自动 调 季 并 能 有 效 地 从 食物 中 摄取 所 需 的 能 量 , 满 足 需 
要 ,维持 能 量 代谢 平衡 。 如 受 容 观 条 件 域 主 观 因 素 的 影响 ,造成 能 量 摄取 量 长 期 低 于 或 高 于 能 


量 消耗 量 , 人 体会 处 二 能 量 失 衡 状 态 ,首先 反映 到 体质 量 的 变化 ,进而 发 展 到 影响 健康 。 因 此 
维持 能 量 平衡 和 理想 体质 量 是 人 体外 于 良 杂 营养 与 健康 状态 的 前 提 。 


{一 ) 体 质量 评价 方法 
常用 评价 体质 量 的 方法 来 评价 能 基 平 衡 。 在 萌 养 调查 中 ,通常 将 体质 量 . 皮 褐 厚度 或 测 完 
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^ GP Rt RN OU Cin 


"d 


Per 






脂肪 与 其 他 组 织 的 柑 对 构成 来 综合 评价 人 体 的 胖 瘦 程度 。 详 见 第 十 意 社 区 营养， 
(DJETE 


CIRE EHEAL Ae SE BLAR RAZI AREI EUR AY ZS EAE E ER S E 
160 .贫血 pi E M DOR KIRE, CEREA F BE LP d DK OL D E, JL E 
ERRA EKE. ERTE EAAS E ER AER EME do S 1 R ET LE 
üETE JE dS BLCPEMO AIE AS C PERS T aR AI JL CHE RFR E D rang, 


(三 ) WE Edi dH 


T Bl 88 End rk B AUK P I SE m o. KARER BEA dE à M71 18 S LP Cz I, 
A f E Tiek RULES. une bing LONE HS AAFO He T ERE OREL DES HE BE S is Fit DI fib S 
WE. Ear Ru eC. EROR E GL TIUS HE CREDERE Le ML He LBH ET DNE OUBLIE ARX 
AEE A: 

Feb Ck Gr PE REIS K RP B Jr 3E at Figs V Cc fie ut 09 M UJ sr RI 


五 能量 的 推荐 摄 入 量 (DRIs) 及 食物 来 源 


(一 )》 能 量 的 推荐 摄 入 量 


能 展 需 要 古 指 维持 机 体 正 常生 理 功 能 所 备 要 的 能 最 , 即 长 时 间 供 皖 让 好 的 健康 状 半 .其 
有 恨 好 的 体型 . 扯 体 档 成 各 活动 水 平 的 个 体 达 到 能 最 平衡 ,并 能 胜 代 必 鉴 的 经 济 和 社会 活动 所 
TERIERA APAFI JLEG AERE ARE, EJE W E HUE K A EFL 
(tu E RESER I e E u FAA E Roos RI LA LE CELA fr eda A A E B A r e RE, 
IERE Rt Ta 23 B ae T HFE i < 

fiE t) E TETREA, deb A EET EC EBEA ORNI) s a], "E Ae DIOE 1) ffs 28 RE (EAR ) D 
ERLAR E She ERR HR KAPUK E, RERE LBS Rr REL A REI SILBER Ae 
RARU A DAE AER ,制订 了 中 同居 民 腾 食 能 量 推 荐 摄 人 量 (RNIs) , 见 附录 |。 


(二 ) 能 量 的 构成 与 食物 来 源 


能 量 米 洲 于 食物 中 的 碳水 化 物 .脂肪 和 蛋品 质 。 按 网 等 能 定律 ,从 能 景 供给 上 讲 ,3 种 物质 
比例 的 变化 六 本 影响 能 量 的 报 皮 ,可 以 在 … 定 程度 上 相 开 代替 。! 碳水 化 物 20. 45g 脂肪 = 
lg 蛋白 质 , 因 而 在 特 跌 情况 下 可 以 摄取 :种 或 两 种 ,这 也 是 制造 特殊 食 癌 的 重要 依据 。 不 同 将 
养 素 有 各 自 特 吻 的 生理 作用 ,长 期 搬 最 单 gi z re Web zm. Wi 
化 物 是 主要 能 量 米 洲 ,其 次 是 脂肪 , 电 白 质 的 主要 作用 不 是 供 热 。 学 者 们 建 说 成 人 的 碳水 化 物 
HARER 55% ëng ,脂肪 2095 20.511 — 1596 , 

SKK (oto . 脂 类 和 一 白质 广泛 存在 于 各 类 食物 中 。 粮 和 谷类 和 莫 类 含 碳水 化 物 缔 多 ,是 我 国 
膳食 热能 主要 上 来源; 初 料 作物 中 窜 含 脂肪 ,大 豆 和 硬 果 类 含 丰 富 的 油脂 和 和 蛋白 质 ,是 膳食 热能 
辅助 来 源 之 ;蔬菜 . 水 灯 含 热能 较 少 。 动 物性 食 嘻 含 较 多 的 动物 脂肪 利 蛋 白质 ,也 是 腾 食 热 
能 的 重要 构成 部 分 。 

在 能 其 食物 选择 中 ,保持 植物 性 腾 食 结构 特点 ,防止 高 能 高 脂 腾 食 的 滥用 ,并 满足 机 体 对 
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能 其 的 需求 , 回 时 保持 动 植物 食 癌 的 均衡 适宜 ,是 合理 将 养 与 健康 的 关键 、 


/ 
) 思考 题 与 习题 


E c Ch Lë E Lä TA — 


Pa 


10. 
li. 
12, 
[3. 
14. 
15. 


KK 04 BRE E Ra E x5 de? 

.什么 叫 腾 食 纤 维 ? 它 对 人 体 健 康 有 何 意义 ? 

.什么 四 必需 脂肪 酸 ， 有 什么 生理 功能 ? 

. 蕴 类 有 哪些 重要 的 生理 功能 ? 

. 脂 类 的 营养 评价 应 注意 哪些 方面 ” 试 评价 一 种 食用 油 的 营养 价值 . 

.这 多 概 食 精 糖 和 油脂 对 人 体 健 康 有 何 影响 ? 

GG REGE SPEED ETÀ 

HALRA RAE? (LI£URULER? AR E HIGp4e REGRDJH OE vg AG EAE gi 
EC EE EIERE 


AEEA FE, dre c 7 83 Sairg zwee z, 
GEES EC EE GRAA., 

GË KEE E EE 

影响 不 同 生 理 人 群 能 量 需 要 量 的 主要 因素 有 哪些 ? 

你 如 何 测定 或 估算 某 一 个 体 或 人 群 的 能 量 消 耗 量 ? 

fe] 3 KEE EE E 
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第 四 音 ”微量 营养 素 和 水 


学 习 自 的 与 要 求 


|. 了解 矿物 质 在 人 体内 的 吸收 代谢 情况 ;掌握 矿物 质 的 主要 生理 功能 、 典 型 缺乏 辛 及 其 
预防 措施 :了解 矿物 质 的 殿 给 量 标 准 , 并 熟 生 其 主要 食物 来 源 。 

2. 了 解 维生素 在 人 体内 的 吸收 代谢 情况 ;掌握 其 主要 的 生理 功能 .典型 缺乏 症 及 其 预防 
措施 ;了 解 维生素 的 殿 给 量 标 准 , 计 热 十 其 主要 食 特 米 源 ， 

3. 了 解 水 平 衔 的 概念 ,并 掌握 水 的 主要 生理 功能 。 


第 一 节 矿物 质 


一 、 概 述 


人 体 维 织 中 含有 自然 界 的 各 种 元 素 , 共 中 有 20 Shell. TEX EEUU 
中 ,除了 嵌 . 扎 、 邹 和 和 氮 主 要 以 有 机 化 合 物 形 式 和 存在 外 ,其 余 各 种 儿 率 无论 会 最 多少 ,统称 为 矿 
GECKEGE ad 

矿物 质 有 机 营养 素 不 同 ,它们 不 能 庆 人 人 蛋 内 台 成 ,必须 从 食物 和 饮水 中 摄取 。 除 排 池 
外 ,入 物质 也 不 能 在 体内 代谢 过 程 中 消炎 WIR Nr TE E A RI SUITE Er THUS Rtg, 
dam. Sp. p.a. a 907 ROLE. FRIES HE 0.0196 EA E, Ae E BE E 
I00mg/d 以 二 , SEA f£ ETC ; HABILE Un AX LEE LRL OE Skizz, Dé 
SERE 100mg 以 上 , 称 为 微量 元 素 。 

人 体 矿 物质 的 总 其 不 趋 过 体重 的 4% ~ 596 ,但 却 下 构成 机 体 组 织 和 维持 正 贡 生理 功能 必 
不 可 少 的 成 分 ,其 主要 牛 理 功能 包括 ; 

(i) 矿 物质 呼 构成 机 体 组 织 的 重要 物质 。 如 钙 LEE EEE E A A T A E E E A s BE F Di A 
蛋白 质 的 组 成 成 分 ， 

(2) 人 由 物质 与 重 自 质 共 同 维持 着 细胞 内 外 液 的 渗透 庄 ,因而 在 体液 移动 和 内: 留 过 程 中 起 重 
SEI, 

Gg Voc psere . 碱 性 离子 的 适当 配合 ,加 上 硫酸 赴 .磷酸 盐 以 及 蛋白 质 的 缓冲 作用 , 维 
持 机 体 的 酸 碱 平 衡 。 

(4) 组 织 液 中 的 矿物 质 , 特 别 是 钾 . 钠 Fr . 镁 等 座 子 对 保持 神经 pm 25 Tp YE DH IS DU 
通 透 性 非常 重要 。 

(5) 菜 些 矿物 质 是 机 体 具有 特殊 生理 坊 能 物质 的 重要 成 分 。 如 谷 胱 甘 肘 过 氧化 物 铸 中 合 
硝 , 纳 胞 色素 氧化 酶 中 含 铁 , 甲 状 腺 素 中 含 碘 及 维生素 Bur SES 
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机 体 对 食品 中 信物 质 的 吸收 利用 ,依赖 于 食品 可 提供 的 矿物 质 总 量 以 及 可 吸收 程度 ELL 
与 机 体 的 机 能 状态 有 关 。 某 些 矿 物质 长 期 报信 不 足 可 中 起 亚 临 床 缺 斑 症 状 , 喜 至 缺乏 病 , 如 儿 
童生 长 发 育 出 缓 . 缺 铁 忻 贫 血 .和 何 偿 病 等 。 导 禾 矿 物质 缺 三 的 主要 因素 有 : 

CIO) M BR ES Ht Er R OS XE BA 0 E ELA HE H K SEA FER m RR T I E ER PUE 
KEJ a mi | Ee nu: det mL RE Jr p AR BRI ^. 

(DRAPE a n a m es pax Gun Eb. Retk ATRE ir aD gk 
tr BET FEIER REEL o RE PR 9 RR 

(DRAM xar inn. SIE TEX LI ex LT Pure tram NI. ez 
HL T oer uper oki r9 H E o 

CADO BE A Bl 7 Jg HALE V Re ee) np fn 3o ud 2. Ruso [ALLEE fa SD BEA ak 
f£ HSN: e , FLA n SAC AE E S e PSI E, 


— 45 


$5 R- AU CY fb he S ÉL IR EAA Y $5 3 RE £5 2g 1200g, rp 9996 Sic P R A Y E 
H EHIH AA Cant POCOH) AEAT 4E, HRl TAUA P954 AG ES ax, 
ERME GERRATE TEH AA RUE Prax RB or B5 BEER AR e e. SEP e e 
ij Br REE A A REDE IE) d SE f, E E A rh a 85 A BRE AA E Pr AE Ai H RE E A JE e PS Rb, (ES 
mb AGE V. rk NET ONE MCK A E SJL E R O2 mE, 
以 后 其 更 新 速度 随 年 龄 的 增长 而 减 慢 ,成 年 人 10 912 年 更 新 -: 次 ,40 - 50 2 M a pAg ph Sp 
gu b , 约 每 年 下 降 0.3 驹 。 妇 女人 停经 后 因此 激素 水 平 下 降 EE ELA EUR REDI S REC , 55 51 
LEET ER 

(一) 级 收 与 代谢 

1. 吸收 

钙 主 昌 在 小 肠 上 段 被 吸收 ,以 再 机 能 量 的 主动 转运 上 吸收 为 主 。 当 铅 报信 量 客 寺 岂可 通过 
被 动 扩散 而 吸收 。 腾 食 钙 在 脑 道中 的 吸收 很 不 完全 ,通常 仪 2096 - 3096 3 95 P pe ad CIC ELA, 
血液、 机 体 可 根据 需要 凋 节 钙 的 主动 吸收 , 当 腾 食 钻 不 电 或 机 体 对 钙 的 需要 晶 增 加 时 ga 
钙 的 上 吸收 最 为 活 既 ,吸收 率 可 达 4096 VÀ DL. vu UR C SE SA OR, AL JU I P UR R K F 
50% , J|, BE 24 Xj 409b ,成 年 人 为 2096 , E SE A BU 1596 En, 

Ate pj sc S nj S PAL ES BOUE S dE d A Bede au RS Rn, DIE 0 PST RE 
më BILE ES PIE. E Er FT HE P Ao AE E R 3 $5 Z6 Pp ux Inge 
EE EE ET 65 P) S uc 6 ș 

维生素 D up (e uE/ ox £5 ro uic; SUBE a[ oun POETE A LH TEES BS CC ; SC 
水 解 产物 WAR CAR HARF E i UE E S ih UE REST op 

2. 排泄 

HEEE "Seu, Xe y ARE ERER PREI CTS 95 IECUR RE A tE 
3&5 E XE DES RR Sz E DL 9 BL TAE CECI] REBEL S IE AER E, Ph ERIS HE (B 
figu, SERA RE 0 2096 441. Sit n] HP BEI eri PE EAE EHE HD BERI 5 up ih dS HELL 
钙 的 3096. FLEE XESL?T EH fU HE HIPS 150 ~ 300mg. 


NEE OB 
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AA TRANS HM) 


钼 的 梢 租 量 与 腾 伍 钙 提 入 量 呈 正 相 关 ， 玉 常情 况 下 机 伍 根 据 需 要 ,通过 内 分 泌 系 统 的 州 
状 尝 腺 激素 和 降 钻 素 两 种 多 肽 激素 以 及 1,.25 - {OH}; - B, 的 相手 作用 调和 体内 个 的 吸收 、 排 
i 5 储 良 .以 维持 内 环境 钙 的 稳定 .站 钙 氢 人 严重 不 是 或 机 体 贫 发 后 异常 天 和 失 时 ,可 通过 调节 
机 制 使 办 髓 脱 鳃 以 保持 入 体 而 钙 的 相对 稳定 ， 


( 二} 生理 功能 与 缺乏 症 


1. 生理 功能 

Vs AE FI TE AA A T DB] HERE RE Ap. ATERATA D a SERT BUE RE E IS EHE E E13 ~14 X 
Miu MER KO ug PODER ER ERE. (TAS HP (ERE t AR BS LIE UE eie MET E RII 
HAR pA. BHATHAR rim eoe UE LES DOS une pe A dm ee ie RE RC PET LA If] 
Ai: Fr ii es ULIS fr ERE ^E mg. Pu is f ES TUUS S P E hes nh at KO fe BLOG A58 ss Sp 
7 i ge EIN SDESLOE Jg ue xen A PB TX Phy TT HERE DECRE DA T är AR US T p EE 
At BU SEE PE TH. 

2. 缺乏 症 

ERZ EEEE RAA AA R, E TNI SEU RS A MR PE 
aka JLogCRR £5 5 M DK 3 3L e ALII P E k E E BS BE du PA R, a RISE SIUE HR R 
MEARAN ATEMI dE. 92 JL AIA p DS s A I Ri ni EE, BB SB SE am D E DR 
Hg mi gro RE" X" EB AE. HE AN E RGB CAE AC REED TUER E BE S SED es sm 
GIS .上 骨 黏 蛋白 者 少 ,而 钻 与 恒 拍 质 比 例 正 常 ， 临 床 表 现 是 呈 进 行 性 rat. SH IR 
减少 渐 成 驼背 ,日 肤 背 疼痛 逐步 加 重 , 骨 质 软 化 辣 与 儿童 何 俊 病 相同 , 是 由 于 扇 乏 维生素 DD 而 
3| E TERES AS AL. di B Re Ta 4 UTE I3 8 DEB TE Tr iE SPCERSUE OEC 
nf 4i EE. 


(三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


针对 我 国 腾 食 以 植物 性 食品 为 主 以 太 居 民 和 钙 提 估量 不 是 的 状况 ,中 国 注 养 党 会 所 出 我 国 
FRERMÉfrPXEYOBEA CE CAD ;成 年 男女 为 800 ~ 1000mg/d, d A pu. 3C BE X 1000 ~ 1200 
mg/d. £5 (f) nf BR SC S Et BEA, 3 (UL) D 2000 mpg/d. 

31:81:98, 8] à Br ERE ELUR CE Le PSP BL REOR. opER UELLE WEBAE RES BEN. 
绿 包 蔬菜 .把 类 和 油料 种 于 含 钙 也 较 多 ,至 于 谷类 、 肉 类 、 水 打 等 食物 含 钙 则 较 少 -部 分 食物 的 
轿 的 质量 分 数 见 表 4 一 1 --… 些 植物 性 食品 含 革 酸 , 植 酸 较 多 ,应 通过 资源 . 爸 磨 等 加 车 方式 消 
除 其 影响 。 


表 4 一 1 ”部 分 食物 钙 的 质量 分 数 mg/100g 
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Z 
JA Me A SE ES OA 650g u D ER 196 Adio Eupisantt 8596 0L HE BE DC IE te 


TETCEEHAR FU Ap Horpesmeta iz 2:1. fbáegmpgt'sd rm s e E H6" Uis 
fr ordi tr SH DN .骨骼 肌 EH RB ER LER D IP 

(一 ) 吸 收 与 代谢 

1. 吸收 

iR MEE Ig Heg de A S Is PEHE. 通常 伯 的 吸收 率 比 外 高 ,学 龄 儿童 或 成 人 的 吸收 率 
^j 50% me WAT Lp ag RS E np eu ik 6596 - 759c , BE LP E A) Rr EC Lon p us 
gar, -909t ， 

从 腾 食 所 人 的 克 7096 fe NI MU Er EK AE PUT E BUS CET TE Lr, 
BEIRTE. IEA TE Reid STRE YER TI UEES M PER ES. MA A JG BLBERS SEINE GN NEUE dy. HE 
Ex D np (2 JEGEIBIBE ue Cr RES Ph: H nn T BEBE; dh SS n SERE IL EE rëm 
Hg e Re TE: DR AE THEE s DS if CG ai ERE ir. ze Can EREEREER, 利用 率 很 低 , 若 经 
RERE A TE X BRETA T AROK P LUE nT A A REIR i a E Magma, ` 

2, 排泄 

i 3E pag oc RE E SERRE ERE RE MCPERE ELS 25 ric p SERE HE IE CEST PP UIN EE 
f d c HD; E PUTAS RE J| RE BEA INEEHHE IR BEBE EL BLUR ERO 5E CR OS RU n] BEA 
^ or 99 B5) M SCRI RE IE 1.5 rfr HEBR RE LA HE REUS HS, 


(二 ) 生 理 功 能 与 缺乏 症 


1. 生理 功能 

克 是 构成 入 骼 各 站 上 夯 的 重要 成 分 ,例如 在 周 的 形成 过 程 中 2g 钻 需 要 1g M BEE ULEG RE 
最 代谢 中 其 有 重要 作用 ,如 草 萄 糖 -6 -磷酸 酯 和 两 糖 磷酸 酯 是 葡萄 业 代 谢 的 重要 中 间 产 物 ， 
一 磅 酸 腺 并 是 代谢 过 程 中 依存 ,转移 和 释放 能 最 的 物质 。 磷 参与 酶 的 组 成 ,是 体内 很 多 酶 的 辅 
酶 战 辅 基 的 组 成 成 分 ,如 硫 上 胺 索 焦 磷酸 贾 .辅酶 nen. Soss be 
氧 二 钢 和 磷酸 二 和 握 钠 ,并 从 尿 中 排出 ,从 而 调节 机 体 的 酸 磊 平衡 。 磷 还 是 RNA 和 DNA 的 组 成 
上 成分。 磷脂 是 所 有 细胞 膜 的 成 分 ,并 参与 脂肪 和 脂肪 又 的 分 解 代谢 。 

2. 缺乏 症 

JL3- E BE AA GRE, ERR DE Er R S DE Co EA PERS SE LET DL PERRA IR IP 
x. Mb EK Br UL, E PRORA eC HEU BB HIA PEE £5 x AE POR 


《三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


AFER TERUEL TER 9I mL ERE E, US EE REIP BERE I RET CET 76 REBEL SD 
HARZ. TEES RINERIPEDETBASEOD:IIL-18 £2; 1000mg/d,18 ZZ PL ERA LEX. 
FLE £97 700mg/d. MAIA qm X ES SE AGRBEQULO. 11 岁 以 上 青少年、 成 人 和 乳母 为 
3500 mg/d , 7E 1113000 mg/d. 


PRT TET ERE mP. SS. ELLE T ETERRA RRE. 谷类 种 子 中 
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8 BE Lei Ar Hz T E DURER 
四 、 钾 与 钠 


大 体内 的 开 素 ,除外 和 磷 的 含量 最 高 外 ,名 局 第 二 位 - IER ACER PIT HO 2g/kg 体 
qid 2 名 以 离子 形式 存在 十 细胞 外 液 中 ,98 信 以 离子 和 结合 形式 存在 寺 细 胞 内 ,是 细胞 内 液 的 
上 要 阴离子， 

AA BR E Io P dc 0. 296 ,是 细胞 外 液 的 主要 附 离子 。 体 内 所 仿 钢 的 50 移行 在 于 绍 
Ra «p A0 存 在 于 革 髓 中 , 促 有 有 10 备 存在 于 细胞 册 。 血 浆 的 销 浓度 撑 比 名 的 浓 虚 高 ,但 肌 岗 
组 织 的 钾 浓 度 远 比 销 浓度 同 。 


(一 ) 吸 收 与 代谢 


1. 吸收 

REAREA y 9096 ,吸收 作用 多 在 小 膀 肉 进行。 消化 淤 中 音 含 有 太 量 的 钾 , 但 多 被 
重 吸 收 。 所 有 的 铀 都 容易 被 肠 道 咀 收 ,然后 出血 液 带 色 籽 脏 ,和 销 在 肾 内 一 部 分 被 滤 出 并 回 到 血 
液 中 ,以 维持 导体 所 需 的 钠 会 量 水 平 。 

2. 排泄 

8j r3 A mendi. HONEREYE AE f ng d: 3E 3C BPOR ET HE LT P1 R70 A EFF EN 
HARKET., BEA Diana LUI UE ER B HH P P ARE ek emp c LER nif BR PHR ERU 

& HE H HI E EGRE deu pU bm HERR. EREHE HALE PI ITAL P LLL HE SE HL PP 
"iii A dm. CASH RELY HA GS EE eg ERE LE US ERE pg KE RC Ur Lec f a B P CE BUR 
大 , 铀 的 排出 增多 ,同时 多 排出 水 ,使 细胞 外 液 的 容积 和 渗透 压 都 恢复 看 常 ， 反之 , 钠 的 排出 减 
少 此 至 不 排 , 以 维持 水 . 钠 平 衡 。 在 炎热 气 修 下 , 汗 被 也 是 排出 钠 的 重要 途径 。 


(—) 3E lE 5 EZ AE 


1. 生理 功能 

钾 与 钠 在 维持 细胞 内 外 洲 正 常 涂 透 庄 和 体液 酸 碱 平衡 中 起 着 重要 的 作用 。- -证 浓度 的 
钙 SS en , 钠 离 子 对 维持 神经 和 肌 内 的 正常 应 激 性 必 不 可 少 。 另 外 , 秘 口 康 和 碳水 化 合 物 的 正 
常 代谢 依赖 于 钙 与 销 的 下 常 浓度 ,适宜 的 血浆 卿 浓度 可 以 保持 心肌 收 冲 运动 的 协调 。 

2. 缺乏 症 

钾 与 钠 的 缺乏 很 少 由 腊 食 而 引起 ,多 足 山 于 腹泻 . 唉 呈 .估计 .连续 服用 利尿 药 等 所 致 。 钾 
缺乏 时 可 出 现 心 律 亲 乱 、 肌 内 无 力 、 麻 瘟 等 柱状 。 钠 缺乏 表 现 为 生长 弓 慢 、 食 欲 碱 退 、 心 这 加 
XE .肌肉 痉 字 等 


(三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


中 国 居民 膳食 钾 适 宜 报 人 量 (AIT) 为 :4~1l 岁 为 1500 mg/d,14 27 VJ ESA H 
2000 mg/d, 孕 妇 , 乳 母 为 2500mg/d。 中 国 拓 民 腾 食 销 适宜 摄 人 量 (AI) 成 人 及 时 妇 、 乳 母 为 
2200 mg/d, 

钾 广 泛 分 布 于 食物 中 ,水果 Ss en ez LE RS] pr drole ds DR EUR He 
Grat. eh DIA Ja) at 4E TELE REP. -WMR AR A Szene B RE EG 
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EREM CH 
五 、 镁 


Fg, A D AL EE 20 = 30g, £3) A [ERROR 0.0596 ,其 中 60% o LABER Sk LK Re d UE 
RETARA T PIE 2T E TRHA h, Son -79 fr XE T Rb ERT 
UK UAI LRL AR RC UP BOUES EE XE 196, 


(一 ) 吸 收 与 代谢 


1. 吸收 

食物 路 的 绞 主 要 在 小 鹏 吸收 , 暴 收 率 一 般 为 30% - 5096. A B xp EXIST IR Ur Se 8| ERR DL 
的 影响 。 例 如 食物 中 镁 贫 晤 少时 暴 收 率 增 加 ,而 镁 含量 凶 时 则 吸收 率 目 降 ; 此 外 ,氨基 酸 . 乳 
粮 .维生素 D OE nre EBE PAIRE SC oS er rb de RI E Se , 植 酸 e BE t A e D RR a A ET E 
等 可 抑制 镁 的 吸收 、 

2. HESE 

f LUKE Hz .代谢 后 可 从 胆 计 SW Demi SUEGB , £3 6096 PER A fënd. SEH 
Zënsen HEBANSCEGK.RIERBBB HE. 大体 每 天 排出 镁 50 ~ 120mg, ài BE AC RE RR 173 ~ 
1/2. PRESSE EE EE DU RUE SETTE. MARRA SE AP Li EE SE D, EE SEO SERE IR, 
ISheeminse , 尿 镁 增加 。 反 之 则 少 。 


(Z) EEA EA EE 


1. 生理 功能 

镁 是 骨骼 的 组 成 成 分 ,并 能 维持 骨骼 的 止 常 牛 长 。 镁 是 体内 多 种 酶 的 激活 齐 , 可 和 参与 300 
多 种 酶 促 反 应 ,特别 对 氧化 磷酸 化 相关 本 的 生物 活性 非常 重要 ,对 和 葡萄糖 醇 解 .脂肪 酸 代 谢 到 
及 和 蛋白质 和 核酸 的 牛 物 合成 起 重要 药 调 节 作 用 ，。 此 外 , 镁 与 钙 . 钙 、 钠 共同 维持 神经 肌肉 山 兴 
调 性 。 镁 离子 还 是 维持 心肌 止 常 纯 能 和 结构 所 必需 的 。 

2. 缺乏 症 

Hh m utr mp ag ,严重 的 肾 胜 疾病 . 急 八 腹泻 等 病人 这些 疾病 状态 引起 镁 的 摄 信 草 
xb. Ek REIA ESSE ,心率 过 快 .精神 错乱 Ip es. ELKEN SE 


(Z)9 4 € 9 fio 5 


TARRE Gp HEUS ELE RE CAD) 0210 DESEE JL 30 - 70mg/d,11 SI SE RR 
350 mg/d ÆI 3] Bg 450mg/d, RI ej S det PBEACRE CULO LE 11 岁 以 上 青少年 及 成 人 为 
700mg/d., 

镁 广泛 存在 于 各 种 食物 中 ,但 食物 中 镁 全 量 差异 甚大 。 其 中 小 喜 gx NDS Get. 
TEAR HSEEE ,是 镁 的 良好 来 源 。 乳 , 肉 . 蛋 等 则 含量 较 低 ,至 于 精制 的 糖 . 酒 .油脂 等 
WAR E. 


AK 
铁 是 人 栖 必 党 的 微量 元 案 , 也 是 林内 含量 最 多 的 微量 元 素 。 铁 在 人 体 的 分 布 以 肝 、 脾 含 量 
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RA. RAA ob ARLAN. EA AIEA S EINER ,性别 .营养 状况 和 健康 状 狐 而 
y. BARRERA -5g Hob 7096 peU E HERE E LES BE E RE T LET HE F3 äre 
Fi. ETE NOS C am ge £5, 3x SEHE BE .过 氧化 物 酶 .过 氢化 氨 栈 等) HWA T äis. rz 
为 功能 性 铁 ; 其 余 约 3096 a dk EOS ELTE EE, E SE DLEK ERE PURIS ER m. ep XETE SÉ E T LR 

PRP. (ROUEN BS PERS EE CLER TT TE -起 ,没有 游离 的 铁 离 子 存在 ,这 是 后 物体 岗 铁 存 
fr md (4. 


(一 ) 吸 收 与 代谢 


1. Wy 

& Vy dbi ek rs m £r s Bc dE f £6 Sep GN, Lo Ru E e BL am ird n) gët 
S EET ET AES .禽类 LE EIER FERE IB LEE AU di £CSR EAM Pod es Cap EZ, 
Eie qe Be D 1 EE 20 LE a BE fr 2p (HL BR d, SERE SESS PUES DE E, m £C 
PERME EREE, WHA rn Ek Rr E d E f) 2 3097 , E rp 5 ego Pu 1596 . 

1E dn £r Ek E EEE TAA HTE G Ai AFL to XX BOUES I EEG ZEE VINSTEHTT E HL 
部 分 分 离 M REOS ERE TATAEE. {En £I EK BUR Ui D SE ERE Gr PR I) SC Up, e ir ode 
只 有 396 ag, TE f act ERN S.S BEdE INNER. R ELS REM EEUU. DR dd 
z OPNS GR HTpLES Z9 don] EHE Gr. EER CU ELE 、 动 物性 食物 等 可 促进 铁 的 吸收 。 铁 
ft Mei v 与 体内 铁 的 需要 量 和 贮存 量 有 关 ，-- 般 驻 存 虹 和 多 时 其 吸 疏 率 刍 ,反之 , 贮 企 量 低 或 詹 
划 量 增 册 时 财 暧 收 率 增 向。 由 于 咎 长 发 育 . 用 经 .好 九 等 原 岗 ,机体 对 铁 的 索 坚 量 增 加 可 促进 
铁 的 吸收 。 

SR pi EE A dE tg. MAR Lie pk E EL HAS UE ERREUR EN. in 
Kid EE UE CEU E E Ee EA E ERE E MEA EES H a 
PS MARAPI gk TE ARS y Eg T Enim PR ER DL E DE E Gr EA, Bis dh BAI BRL LM, nr RI qp H6 ds Rs 
AMRUTE o H ATR A EER mZ E, Ja EMAER P H a Bi y Eh DUE CDU UPS E d E po 
对 铁 的 吸收 . 

2. 排泄 

机 体 对 铁 具 有 凡人 在 和 反复 利用 的 代谢 特点 。 大 性 每 天 实际 利用 的 铁 还 远 超出 同一 时 期 内 
由 食物 供给 的 铁 ,例如 正常 成 人 每 日 血红 蛋 昌 分解 代谢 需要 20 - 25mg 铁 , 其 中 由 食物 破 收 来 
B5 yy 0.5 -1.5Smg。 介 是 人 体能 保留 代谢 铁 的 90 久 以 上 ,并 能 将 其 反复 利用 ,包括 细胞 此 亡 
后 其 内 部 的 铁 孔 同样 被 保留 和 利用 。 机 性 对 铁 的 排 痊 能 力 有 限 , 成 人 等 天 约 排出 铁 0.80 ~ 
1.05mg ,其 中 90 名 从 肠 道 排出 , 尿 中 排出 量 极 少 。 另 外 ,月 经 .出血 等 也 是 铁 的 排出 途径 。 


Z) ERA EGRE 


1. Æ h gE 

EEA MAEA AE UA Mee ug URS f) E LR LA, TE AN A R a E EH 
AER L. EE Ab ARG H Akh a, H R AT HT E E K ri ar, E DLE p 
FHR xe acd HRF, MEE G A LET. K a 1 ER x A R, LET E A AES 
Ji BE EEL PS A H h pe RD p CUI Ps H3 L4 TJ P em E e GE E A s at. EE 
XR ET x PE 99 UTE EURE UE PLBLA na P de ue Pe FR LOST 201 d P ERCRI RE EFC FLU CE 
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猴子 维 拉 目 党 免疫 动能 有 关 , 缺 铁 可 引起 麻 岂 绸 胞 减少 和 自然 杀伤 细胞 活性 降低 。 另 外 ， 
EG ENEE EE A CRER REE . 脂 类 在 血液 中 转运 以 及 药物 看 肝脏 中 解毒 等 
过 程 均 再 铁 的 僚 与 . 铁 述 与 抗 脂 质 过 往 化 有 关 , 随 闫 铁 缺乏 程度 增 蛙 , 脂 质 过 撤 化 损伤 加 重 . 

2. 缺乏 症 

EI 98 BRL säi: BLUE OH fX CBE fis n HR np Ey n WERT TT RE ER FP ER MIL ET. XE. 
Diir ET ERU D. dex op Ze fL £t m EAS L.S SES DNA RU Tp nS, REA EL Sp BELT 

IE R TER IC I (1526 GEET G EEPE PN EE dz ex T pA EU UE JL. SE TTELL 
Sp. JEGDGEOGERPN ROS Gu E a m ER BECA A. Hat nz Gr LB EUH TS 
Ze Gba f] FR f, dae dt roi eh d Pd px n] p 3 个 阶段 :第 一 阶段 为 铁 减 少 期 ， 
Gruss CIE, Br Ee S £T. A 0L: 1 de TX EN. HR 
PEIR RE PE Lie Ph HE Y IE PER PI dE 3 o n E E Fe n E i eL R AIR RE M A BE 5 LERE , 
Hb Tis R 3A TEL S LY Er A Mcd E 6x h, E VL ZE dE FRECA BRE FRE, HETER iik EX TE 
$ it Rr s Beat AR, mpiS Can. GR E LIE SEU SE P Ur (oe AERAR. 


《三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


人 大体- EA 3 TIE BIS E RR ER LIE inl 4 年 ;青少年 ,特别 是 女 接 ; 育 龄 期 妇女 。 对 于 
铁 的 摄 人 和 措 则 应 按 不 同 的 膳食 类 型 而 有 所 不 同 。 通 党 发 展 中 国家 多 以 梢 物性 食品 为 食 , 挫 的 
生物 利用 率 较 低 ,其 膳食 铁 的 摄 入 量 应 相对 较 尚 ,而 发 达 国 家 有 联 食 中 含有 较 丰 窗 的 内 ,全 等 动 
物性 食品 ,其 器 食 铁 的 摄 人 量 则 可 相对 较 低 。 中 国营 养 学 会 提出 的 中 国 居民 膳食 铁 适 宜 报 人 
SECAD ME um 1, p ACEITE n[ RES Rc e is A RE CUL) A S0mg/d. 

通常 植物 性 食品 中 的 铁 较 难 吸 收 利 用 s SE Er RUE EA HER aR T A CERO 
22. 6mg/100g , J& P] .动物 全 血 .禽类 GAT ARE CE BOE ULIS EPI BEEF HER 
和 乳 制 而 中 含 铁 昌 不 商 , 扩 生物 利用 率 低 ， 含 铁 较 目 主 的 食物 见 表 4 一 2。 


表 4 一 2 含 扰 较 丰富 的 食物 


食物 名 称 铁 的 质量 分 数 食物 省 称 铁 的 质 其 分数 


GE AHAA 





AE 


成 入 体内 会 锌 景 为 1.5 -2. 5g, E REDUX FEED BOO aA TATE E H UR ELS 
BOPT LE LUCES .视网膜 和 前列腺 内 的 含 基 较 高 。 血 液 中 的 锌 有 75 名 ~ 8596 分 布 在 红细胞 
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H 3% -5% TE P3 8 LH P RSA mr: 
( 一) 吸收 与 代谢 


1. 吸收 

锌 由 小 肠 吸 收 , 豚 收 率 为 20 名 30%. ， 对 锌 的 吸收 与 机 体 锌 的 深度 有 关 ,体内 缺 锌 时 最 收 
Nds. ROUTER DP AUG CHBELAS . 录 酸 和 纤维 索 等 均 妨 得 锌 的 吸收 ， 当 食品 中 有 大 量 俩 条 
在 时 , 因 形 成 不 这 解 的 锌 钙 植 酸 鼻 复合 物 而 干扰 锌 的 上 吸收。 维生素 D. URINE ILE O ELBE, 
Fr fS Ae Ken ut TERY CUR o 

2. 排泄 

PERAR S Fe bl dE mi i8 p ES HA A UU FERE BREL UELLE EE HH B HE IP RE 
分 随 尿 排出 ,证 液 和 毛发 中 也 有 少 基 排出 ， 


二) 生理 功 能 与 缺乏 将 


1. 生理 功能 

PAKES .智力 发 育 .免疫 功能 、 物 大 代谢 和 生殖 功能 等 均 具 有 重要 的 作用 。 首 先 , 饼 
基体 内 200 多 种 酶 的 组 成 成 分 或 油 活 剂 ,如 上 晤 氧化 物 歧化 酶 ,苹果 栈 脱 所 酶 wiesen. zs 
脱氧 酶 等 ,这 些 酶 在 组 织 呼 吸 ,能量 代谢 反抗 氧化 过 程 中 发 挥 着 重要 的 作用 méig RNA 
TR DNA 多 聚 酶 及 逆转 起 酶 活性 所 必需 的 徽 基 匹 素 。 锌 还 参与 重唱 天 合成 及 细胞 生长 ,分 
裂 和 分 化 等 过 程 。 缺 锌 可 引起 RNA DNA F4 DLL EL ERE ER ,导致 咎 长 停止 ， 

钙 参 与 如 黄体 激素 . 促 性 腺 激素 . 保 卵 泡 激素 的 代谢 , 邓 和 胎儿 生长 肥育 .性 前 家 和 性 功能 的 
发 育 均 共 有 重要 的 漳 节 作用 。 锋 可 促进 淋巴 细胞 有 丝 分 裂 ,增加 了 细胞 的 数量 和 活力 。 缺 锌 
厅 引 起 胸腺 莹 缩 . 腹 腺 激素 减少 .T 细胞 纺 能 受 质 及 细胞 介 导 的 免疫 功能 改变 。 

£g n] Ht 65 ZR IRL HEU C EL Hi AED RE 71,30 28 ALERTER E YES Sum RREK, 
可 增进 食欲 。 锌 对 皮肤 和 视力 具有 保护 作 南 | 

2. 缺乏 定 

引起 锌 缺乏 的 的 序 因 很 多 ,大致 有 摄 人 大量 不 足 .需要 是 增加 和 排出 量 过 多 一 个 方面 ， 植 物 
性 食品 含 畔 较 少 ,并 旦 植 琴 .膳食 纤维 等 可 与 鲜 结 合 而 下 扰 吸 收 , 故 动物 牧 食 蜗 摄 入 依 少 对 导 
致 缺 锌 ;孕妇 .乳母 和 夺 纺 儿 对 锌 的 尖 要 量 培 加 易 读 锌 ;腹泻 ,急性 感染 ,肾病 BE yu .创伤 等 
培 加 和 锌 的 排出 也 会 引起 锌 缺乏 。 儿 童 长 期 缺 锌 可 引起 盒 欲 臧 退 或 蛋 食 扒 EKRA E. 
功能 降低 等 。 成 人 长 期 页 锌 叮 导 敏 性 功能 减退 精子 数 减 少 、 胎 儿 晤 形 Hz RHA E o 


《三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


中 国营 养 学 会 推荐 锌 的 摄 人 量 (RNI) 见 附录 1。 锌 的 可 耐 爱 最 高 报 和 人 虽 (UL) ,成 年 男性 
A 45mg/d , x TE JJ 37mg/d, 

锌 普遍 存在 于 动 植物 食品 中 e 8 x gea e A FRE UAR Ls IDEE PEE d 
是 锌 的 良好 来 源 , 如 猪肉 .牛肉 EASA 20 ~ 60 mg/kg, 鱼 类 和 其 他 海产 品 含 锌 在 I5mg/kg 
以 上 二, 且 叹 收 利用 率 高 。 通 常 ,动物 蛋白 供给 充足 时 ,也 能 提供 足够 的 锌 。 豆 类 和 谷类 中 锌 的 
吸收 率 低 ,经 过 豆 类 发 芽 .面粉 发 酵 等 加 工 有 利于 锌 的 吸收 。 蔬 菜 肌 水 果 类 钾 含 量 较 低 。 合 冬 
较 商 的 食物 见 表 4 一 3。 
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Du. 


I, A VK PLUS SE SET 14 ~ 21mg, 2r A5 TF FR. ERE 3 ELTR SS EE Pe BELTS PEE HET EE LIBE UD 
Bi. 2 RE AI HI nn pe. UL REB DE P REX LER E En E rp HIC AR y HE A MER JE R 
feft, PER A RA G AI d AB de HEEL TW TE S LH RE Rr REDE ALPE] ORE CIR nf 159] 
机 体 提 供 硝 ;中 -PERA E TS PESE E E LULA eH k UH 9 80, EPI R a 62 A RE NS 
Sv Hope quo DOLES. 


(一 ) 吸 收 与 代谢 


1. Bis 

WA E E e op s Eie, Dor fr P9 rp s n6 Wc us ELT PE BLUR RRUEE JE AR Z9 38 , DS 
50% ~ 10096. Sn t m ^: s FALE E BEA. OR LUN SRI IE A PUE GL) DRE e LT 
度 大 的 人 硒 化 介 物 比 溶解 度 小 的 更 易 吸 收 。 

2. 排泄 

体内 的 硕 经 代谢 后 大 部 分 经 碌 排 出 ,人 少 最 从 上 肠 道 排出 。 当 担 人 慑 高 时 尿 硒 排 出 其 增加 ,上 太 
之 减少 。 装 中 排出 的 硝 大 多 为 本 被 吸收 的 厅 。 硝 撮 人 量 总 时 可 在 肝 内 甲 其 化 生成 挥发 性 二 四 
基础 化 合 物 ,并 直 肺 部 图 气 排 出 。 此 外 ,少量 硝 也 可 从 汗液 .毛发 排出 。 


( —) 5 HEP RE S A E E 


1. 生 理 功 能 

硒 是 谷 腊 甘 肽 过 氧化 物 酶 的 组 成 分 ,该 酶 具有 抗 氧化 功能 ,可 将 有 毒 的 过 氧化 物 , 如 过 氢 
EA . 超 氧 阳离子 等 还 遍 为 无 毒化 合 物 ,保护 细胞 膜 攻 组 织 免 受 氧化 损伤 ,维持 细胞 的 正 靖 
功能 ， 

硒 还 可 以 保护 心血 管 和 心肌 的 健康 。 机 体 扎 硒 可 引起 以 心肌 损害 为 特征 的 克 山 病 。 胡 的 
缺 和 辽 还 可 引起 脂 质 过 氧化 反应 增强 ,导致 心肌 纤维 坏死 .心肌 小 动脉 和 毛细 血管 损 做 。 

硒 能 与 体内 重金 属 , 如 乘 . 色 、 错 等 结 他 成 金属 一 硒 一 蛋白质 复合 物 而 起 解毒 作用 ,并 促进 
重金 属 排出 体外 。 硒 也 可 调节 甲状 腺 激素 代谢 ,如 碘 甲 腺 康 氨 酸 陪 磺 酶 含 泵 , 它 本 在 甲状 腺 激 
素 分 子 上 催化 脱 碘 ,从 而 通过 调节 甲状 腺 激素 来 影响 全 身 代 谢 。 此 外 , 硒 还 具有 做 进 生长 、 保 
护 视 觉 友 抗 肿 疙 的 作用 。 

2. 缺乏 症 

克 山 病 是 以 多发 性 灶 状 坏死 为 主要 特征 的 地 方 性 心肌 病 ,临床 特 企 为 心肌 沟 国 性 坏死 , 伴 
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cx PH AED NSE WI 





p iih 用 教材 (食品 类 ) 


^8 HH] oo RECTA OB SEA EAGER E , EA REGRETE Foo 7] eX CT CURL IAS S596, 
HARMA K, H IE RS BER ETT i- 预 能 取得 较 好 的 预防 效果 。 

BS ARAR d US CA ERE POS PIECE IDA Ld EORR "E e vg ID EUER Rp 5 TETTE 
关节 疾病 WAF JL SIS FIERA RS E, ie R R OS R TT GC D 0 — o 


(三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


PAHAR zz dE UA DP HAERERE $A (DRIE) , pi A s i6] 2p 1) 0 E RE EAR) 为 
Al pg/d, HETEBEACRCRNI) 为 50pg 24 H8 A ET OT ERE ES BEA EE CUL) Xr 400g /d. 

含 硒 量 较 凡 的 食物 见 表 4 一 4。 海 产品 和 动物 内 用 是 硒 的 良好 米 源 up ri .海参 Au, 
ka EE SC BIDS Ep E A ijh MESE PE Er H MEME: DE pim 


ki EmEUERMWt He/ 100g 





7L. 8 


RAIRA SIR 20 ~ SOmg, BEA) Ai FA ER, ULTRI Paad .卵巢 等 ,其 中 
HUE H8 AR EC EGRU FILE Qr RETRE. PARER URL RE BR IE NO HALE UR US I RA E S I m 
差异 ,健康 成 人 甲状腺 含山 8 ~- (me, MAUN AM 30 -60gug/L, d: SE S BETA RES GRAL 


(一 ) 吸 收 与 代谢 


1. 吸收 

食物 中 的 无 机 夏 在 胃 和 小 肠 中 几乎 冠 全 被 吸收 ;食物 中 的 有 机 研 在 四 肠 道 转变 为 研 化 物 
后 ,以 无 机 夏 的 形式 被 迅速 吸收 。 在 促 甲状 腺 激素 调节 下 , 碘 由 血液 进 人 甲状 腺 的 泪 泡 细胞 
内 ,由 于 夏 过 氧化 物 酶 的 作用 , 贷 离 子 迅速 氧化 成 碘 分 子 ,在 甲状 叉 球 重 白 内 与 酯 氨 酸 结合 E 
成 一 碘 酷 拨 租 和 一 碘 酯 换 酸 ,进而 经 配对 反应 后 成 其 有 活性 的 甲状 腺 素 , 即 一 研 由 状 腺 轧 抠 酸 
和 四 不 甲状 腺 原 氨 酸 。 甲 状 腺 是 贮存 碳 了 化 物 的 惟一 组 织 , 大 多 数 以 一 碘 酷 氨 酸 sa 
SR ISS es, Sigma sa Solle, Aur. SES A 
不 足 时 亦 可 妨碍 碘 的 吸收 。 

2. MES 

山 主 要 通过 肾脏 被 排出 , 尿 奢 约 占 总 排出 量 的 9096, 2h HER 10% , Stef 


76 


Rr LER. dE PE Lili Az ERR RT HE HS 7o e 
二 ) 生 理 功 能 与 缺乏 症 


1. 生理 功能 

夏 主 要 参与 甲状 腺 激素 的 合成 ,而 中 状 腺 激素 可 以 调节 能 量 和 物质 代谢 ,并 进一步 影响 脑 
利 神 经 系统 的 发 育 、 叶 状 腺 激素 具有 以 下 和 牛 理 坊 能 :促进 竺 物 氧化 ,参与 楼 酸化 过 程 , 调 弛 人 
(E REEE TCH ;促进 糖 和 则 肪 代谢 ,促进 肝 糖 原 分 解 和 组 织 对 糖 的 利 败 , 促 进 脂肪 分 解 , 调 扩 血清 
中 胆 团 酬 和 杰 脂 的 浓 虑 ;促进 重 上 月 质 合成 和 神经 系统 发 育 ,对 肝 鹏 发 育 期 和 出 生 上 后 早期 咎 长 发 
t ,特别 是 逢 为 发 育 括 为 重要 ;另外 .中 状 腺 激素 还 可 以 激活 体内 100 多 种 酶 , 调 季 组 织 中 的 水 
此 代谢 ,促进 维生素 的 吸收 和 利用 等 。 

2. 缺乏 症 

机 体 长 期 碘 摄 人 本 足 可 产生 XR BERG, ERO FUSCE dr ERA E T R EE Kär 
bt EET TER. HEA HEBES Po ^p EX B It; i T i vcn XE Dh Je JL OG ACUTE; 
2p Lak gl ap n de "b [CZ Ep XS SR LUN UII I AERE RR I DS LPE IE ER IRR) NE. 


4 三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


路 国 营养 学 会 提出 的 中 国 居 民 腾 食 碘 推 荐 摄 人 量 ( RNU ,青少年 和 成 人 为 150 pg/d ,孕妇 
和 乳母 为 200g/9。 砚 的 可 谢 受 最 高 摄 人 景 (UL) ,儿童 和 青少年 为 800pg/d ,成 人 (包括 华 妇 
FL 5E 33 1000ugzd。 

TE EENEG TEE EE 
Xd. Mb ru RU RA E EERI HEUS EH K REL REDDE US. 通常 内 陆 山 区 的 水 、 圭 
Riax ^r dr lon LC EXC ^: K RO 3 E Ea A LIC S LE TTD R A HJ ENOR RERO t 
DC, fH EDU RUTAS ENSURE PUBL IC EE TE 240 mg/kg 以 上 ,其 次 为 海 贝 类 。 


TO 


HR, ATEA x A 802379 2. 6g, ERGE TEE TCR B Pn IP RRA E EUR. LR IRURE TB ER 
ARA A E RH RUSSE HE LIRE AK EA K Lp E R A ERE ALB deor Rn o 


(一 ) 吸 收 与 代谢 


1. 吸收 

从 膳食 报 人 的 氢 约 有 775 名 ~90 咒 出租 肠 道 迅速 吸收 进 人 人 血 滚 ,饮水 中 的 握 可 完全 做 收 。 
氮 被 吸收 后 以 离子 形式 分 布 到 全 身 。 氟 离子 与 骨 盐 羟基 础 灰 石 蜡 体 表 而 上 的 OH m CO, X 
措 , 形 成 毛 磷 灰 厂 沉积 在 骨 巾 和 十 齿 等 钙化 组 织 。 食 物 中 大 景 的 钙 . 铝 等 可 抑制 握 的 吸收 。 而 
He Ug PI fie se SEL E o 

2. 排泄 

Pr Bk Ei se HE TIERE EG 6, BEALI ACE 50% ~ 8096 P ER HP HR, 13% ~ 1996 (0138 (i HE 
出 ,其余 少 其 由 计 洲 排出 .由 于 屎 所 的 排泄 量 与 毛 的 堪 人 景 呈 显著 性 止 相关 , 故 尿 氮 是 地 方 性 
SUE EIE STET bn. 
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二 ) 生 理 功 能 与 缺乏 六 


1. 生 建功 能 

所 对 维持 甘 髓 和 号 齿 铺 梅 的 稳定 性 其 有 重要 作用 SECTEUR UG atk drin 9 BET HET 
S.E 种 溶解 度 昌 低 . 史 体 颗 粮 较 大 以 及 更 为 稳定 的 气 人 版 行 ,全 于 质 坚 硬 。 "Rm 
和 有 利于 钻 和 研 的 利用 ,促进 骨 铝 生长 ,增强 骨 质 坚硬 度 。 

TEAPA. xx EE RESCUE EE BE I Xe dk LUE HE — LI IR MH 
RA HETER EPI] BER A Hi A.n 

2. ee 

ARER IHR E ponet, ARA EIS, op a P BE. EATE Er II e AEE 
Ri E a A ET 8 E AOK STRE TE IP S EART E. dde m O E aE BITE: 
E GETERE TE ,或 增加 龋齿 的 发 生 率 。 


(三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


中 国营 其 学 会 提出 中 国 届 民 腾 食 氢 通 订 摄 人 其 ( AD) 见 附录 1 npa o Be or BEAR CULO A 
3. ü0mg/ d, , 

NLRUECMDEIBI Z. ATERA REN ERAR I SRL RC TAER ab, mz 
PE AVI TISSU Hb p OK A Bi zhmmeo, 除 茶 夺 ,海鱼 ,海带 .紫菜 等 少数 食物 中 气 
含量 较 高 外 ,一 般 食 物 巾 含 气量 较 低 - 


十 一 、 铀 
成 人 体内 含 钢 疙 最 约 为 100 ~ 120mg ,存在 于 各 种 器 官 和 组 织 中 ,其 中 有 5096 - 7096 fr dE 


T RA Ap HRS rh 20% 3k HF RE ao ~ 109€ duh Dr GC mäh mm. 
ILA AE PM UTC EA "DIR AA S E R IR 

(一 ) 吸 收 与 代谢 

1. 吸收 

钢 吸 收 的 主要 部 位 是 小 肠 , 吸 收 率 约 为 Au. £5 E s RU UAE EA, iL RET RE 11 8E TT SEC 
基 酸 结合 成 铀 复合 物 , 开 随 库 液 经 门静脉 运 全 肝脏 。 钢 吸收 率 受 膳食 中 锅 仿 电影 响 锅 营 。 堪 
食 钢 含量 增加 ,其 吸收 率 下 降 , 们 总 暧 收 量 仍 有 所 增加 。 丹 食 中 大 量 的 铁 . 锐 . 维 千 素 C LR 
上 雁 和 是 维 素 等 均 可 干扰 铜 的 吸收 利用 。 

OKT: 

铀 很 少 在 体内 情 存 ,控制 内 环境 铀 的 稳定 主 昌 是 通过 钢 的 排泄 来 调节 的 。 人 大 体内 约 8096 
Ads £8 dH TT Jb gp erg A HE LEA GAL VE A A  B8 jd IC pg di EREHE. 38 0E LA, 
WS .头发 和 指甲 排出 的 量 较 少 ， 


《二 ) 生 理 功 能 与 缺乏 荐 


1. 生 理 功 能 
钢 在 体 内 主要 以 酶 的 形式 发 挥 生理 功能 。 钢 监 重 所 对 生成 运 铁 全 月 V DE VE FX P8] BOA 4 
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is HO E E AH LUE SET DR BE e dE fL EC SCR n EL P3 E Cp n, FE PRESB d zs 
CTT £t ol BR JL 2 Be EI E 9 e LES ji a W MRENE EER - p - FRICNIAS 
Ki eL RE NERS Ze 5, US EL HE D poH ES Sons. RELIÉ CE RCIL IE BE e EE AE LX 
HK FE if PE P e E CURT REESE IR AE Hussain. Wd oe LACE i ENSE IS 
重要 成 分 IAN E (6H RC] ATEA SUMI SE REA. MA d DR P A 58 60 d SEED I BS. D 
d EECHER E T X. 

2. 缺乏 症 

(E RE Er ii AAT, —80/ISg tr EESTIL, KEIR ei 
WEBER AR EE PLACER HINT , i E Sd s ra eg LE 22 [E BR RU A Ha £0.25 SC TE S x ql EET a 
TE SIS TES dn, RES TERR T8] NA "e LEE HR E E D. rn ECRIRE RATE BR (S E 
AE AR. 


(三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


WHO 建议 制 的 安全 报信 总 下 限 为 1.25mgAd, 中 国营 养 学 会 结合 我 国 后 民 腾 食 中 制 摄 入 
景 的 调查 研究 ,提出 中 国 大 民 腾 食 中 铜 的 迅 家 报信 最 (A1) ,成 人 人为 2.0mg/d- Hé HS m] E det 
BEA RE(CUL) ,0 A 8. Omg/d, 

dirdxdr(k T AGREUD.HCE aE KA dE Ife S6 T Cir zs, SS. H 
晰 、 贝 类 重 物 以 及 坚果 类 含量 遍 , 是 钢 的 良好 来 源 - 动物 肝 、 肾 .谷类 眶 芽 和 号 类 等 含 钢 也 较 王 
富 。 乳 类 和 蔬菜 等 含 铀 最少， 


十 二 、 铬 


RAKAR SEHH S ~10mg, 机 栖 只 能 利用 三 价 馈 。 和 铬 在 体内 分 布 很 三, 骨 骨 、 大 脑 、 册 
内 .皮肤 和 肾上腺 中 的 铬 含量 较 高 。 : 般 组 织 中 伴侣 量 随 年 龄 增长 而 人 降 . 


(一 ) 吸 收 与 代谢 


1. 吸收 

食物 中 的 铬 大 多 为 无 机 二 价 外 ,机体 的 暖 收 率 很 低 ，- 般 小 于 3 名 。 销 可 与 有 机 物 结 合成 
为 具有 生 牺 活性 的 复合 物 ,从 而 提高 铬 的 吸收 率 ,如 啤 清 检 母 中 以 乔 葡 精 醒 有 量 央 子 形式 存在 的 
SS. Hick -25% ， 腾 食 中 的 草酸 趟 . 植 酸 目 、. 锌 、 铁 等 干扰 种 的 吸收 ,而 拉 坏 血 酸 能 
its mde. SR E^] E EE M A iiri iie SIR ET SARAR aget, 

2. BET 

体内 9595 以 于 的 铬 从 尿 液 中 排出 Lob E DLEH TE .毛发 和 皮肤 排出 。 


(二 ) 生 理 功能 与 缺乏 症 


1. 生理 功能 + 

绍 是 体内 葡萄 糖 耐 量 轩 子 的 重要 组 成 成 分 ,能 增强 胰岛 素 的 作用 ,促进 葡萄 糖 的 利用 及 使 
前 萄 糖 转化 为 脂肪 。 铬 还 具有 提高 高 密度 脂 贷 白 科 载 脂 异 白 A 浓度 的 作用 ,稳定 血清 胆固醇 
的 内 环境 。 此 外 ,和 锛 还 可 能 促进 蛋 自 质 代 谢 .增强 RNA 和 DNA 的 合成 。 


EE EC MESE — (EE 
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RAS ria aco 


2. 缺乏 症 
链 缺 乏 多 见于 老年 人 . 糖 永 病 患 者 . 蛋 趾 质 一 能 量 音 养 不 良 的 观 儿 及 完全 肠 外 营养 的 病 
人 时 者 可 出 现 生 长 停 尘 .血脂 增高 ORG ABE TRE FETU 0$ 2E PEAT TE TUS ER BRUN AR o 


(三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


PEA EE e deS E A E KE R B iE A (AD ERR 1 

Si aA Tai T8 A he 78g STE SES ORE S S TA a., OS. A, 
KERRE ERHET Rund o. RUE a ba. NRE REA 2532 IH E "BID a 
LA HUS EH PER RE eg RETE E DL S rer RH R A FH R BE n 


十 三 、 刍 


PE le A Meo S O8 A UE ,体内 狠 的 总 已 约 为 200 ~ 4001: mol, HK 901515] Hi Arp Te cr E 
WA. uTTHRA BUS KEEN BS PET RS EO 2596, 


(一 ) 吸 收 与 代谢 


1. W ik 

AEREE popu BREA 15%. HELE R R A RE n IRSE UR REI, E 
B. rg cR pn. PLAGE SPUR UU E G B COSE DE A R A ERR AEH. REED CR dE 15 SS 
BE E P E Dod M UK. 

2, HE 

体内 的 锰 90 呈 以 上 出 肠 道 排出 , 少 景 从 尿 中 排出 , 极 少量 从 证 ,头发 和 指甲 中 排出 。 


( C) E E x SE 5 i AE 


1. 生理 功能 

锰 主 要 作为 酶 的 组 成 成 分 或 激活 剂 。 锰 足 精 氨 酸 酶 . 肯 酮 酸 羧 化 酶 及 链 一 超 气 化物 此 化 
Nj B4 £8 cR n, BUR sw .激酶 .转化 酶 等 多 种 酶 的 激活 剂 。 因 此 ,多 不 仅 倚 进 簿 和 
脂肪 的 代谢 ,而 下 参 与 蛋白 质 .DNA 和 RNA 的 合成 。 此 外 , 锰 具 有 抗 气 化 功能 ,还 与 生殖 和 此 
HEKERE XK, 

2. 缺乏 症 

TRZ FAEERE A AERE . 共 济 失调 .胰岛素 合成 减少 等 证 状 。 镭 缺 工 还 局 能 中 
d^: FH UBER BLUT T UL ,性欲 减 退 。 


(三 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


中 国营 养 学 会 制订 每 日 锰 的 适宜 提 人 量 (AT) ,成 人 为 3.Smgzd。 #JL LS ein. Jon 
和 驰 母 因 资 料 不 足 尚未 制订 相应 AI 值 。 镶 的 可 耐 受 最 融 摄 入 量 (UL) 为 10mg/d。 

Sr EF ER GR sz en LEE SEE Vio ECCE REL oz SÉ Tu He 
也 基 锰 的 恨 好 来 源 。 精 制 谷类 .脂肪 a .内 . 奶 类 等 中 舍 量 较 低 。 
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PAF oz $ 


一 .概述 


维 生 索 是 维持 人 体 下 常生 埋 荔 能 所 必须 的 -类 有 机 化 合 物 。 维 牛 素 种 类 繁多 ,结构 ,性 质 
Hie ee MEA - 些 共 同和 畦 点 :不 依 给 热能 , 馆 不 参与 枸 成 机 体 组 织 ,但 在 能 质 代 谢 和 物质 
代谢 过 程 中 起 重要 作用 ; 一般 以 本 以 形式 或 以 能 被 机 体 利 用 的 前 体 上 殿 式 存在 于 天 然 食物 中 ;由 
于 大 多 数 维 生计 在 机 体内 不 能 介 成 ,也 不 能 太 景 赃 存 二 机体 组 织 中 ,孝明 然 洁 要 其 很 小 ,但 必 
须 山 食物 提供 ， 

根据 维生素 的 淤 解 性 可 将 其 分 为 多 大 类 , 即 脂 深 性 维和 后 么 和 水 洲 性 维生素 ， 朋 溶性 维 生 
么 是 指 不 洲 十 水 人 布 洲 于 脂肪 及 有 本 溶剂 的 维生素 ,包括 维生素 A HEER DEER E, WER 
KK 在 食物 中 它们 常 与 脂 类 共存 ,其 吸收 与 肠 道 的 脂 类 密切 相关 , 易 储 征 十 体内 而 不 易 排出 体 
外 ,摄取 过 多 易 在 体内 蓄积 而 导致 毒 福 作用 ,三 报 人 入 过 少 叮 刍 悍 地 出 现 缺 乏 症 状 。、 

水 溶性 维 生 灯 是 指 可 深 于 水 的 维生素 ,包括 维生素 B ,维生素 8, ,维生素 PP, EEK B, 
ITAR ,维生素 Bar ZR EDES B 族 维生素 和 维生素 C。 水 洲 性 维 千 素 在 体内 仪 有 少量 情 
存 , 易 从 尿 中 排出 ,但 维生素 B, 赴 个 例外 ,已 其 至 比 维生素 下 EMT TEA. AE Euk E 
维 牛 素 常 以 辅酶 的 彤 式 参 与 机 体 的 物质 代谢 。 水 溶性 维生素 在 体内 没有 非 功能 性 的 单纯 的 全 
TEE X , 当 机 体 馅 和 后 摄 人 的 维生素 从 屎 中 排出 。 反 之, 若 组 织 中 的 维 牛 泰 耗 网 , 则 给 于 的 维 
生 素 将 大 其 被 组 织 取 用 , 故 从 康 中 排出 最 减少 ,办 此 可 利用 负 茶 试验 对 水 溶性 维 生 来 的 营养 水 
平 进 行 鉴定 。 水 溶性 维和 朱 素 一 般 无 毒性 , 伺 大 匡 拒 大 时 也 可 能 出 现 壹 性 ,如 摄 入 维 牛 素 C、 维 
ER B, 或 烟 酸 达 目 常人 栖 需要 量 的 15 ~ 100 售 时 ,可 出 现 毒性 作用 ;在 提 入 过 少 , 串 较 快 地 出 
现 缺 乏 症 状 : 

食物 中 革 种 维 牛 素 长 期 缺乏 或 不 足 即 可 引起 代谢 紊乱 和 出 现 病理 状态 OE HEIE Ri 
A. RS: , 疯 雹 明显 临床 症状 时 称 维生素 人 不足 。 维 生 素 缺乏 的 常见 原因 有 :各 种 原因 


使 食 答 供应 严重 不 足 , 如 由 于 营养 知识 缺乏 选择 食物 不 当 , 也 可 由 于 食物 运输 、 加 4. S.S 
疾 不 当 使 维生素 遭受 破坏 和 丢失 ;吸收 利用 降低 ,如 北大 胃 脖 道 功 能 降低 ,对 包括 维生素 的 吸 
收 利用 噬 低 , 肝 、 胆 疾病 患者 由 于 朋 半 分泌 减少 会 影响 脂 深 性 维生素 的 吸收 ; 维 生 寄 需要 量 相 
HIS B T edo E E MUN EC CD ,使 体内 维生素 需要 量 相对 增高 ,如 姓 娠 .哺乳 期 “” 微 
妇女 .生长 发 育 期 龙 童 .特殊 生活 及 工作 环境 的 人 群 ,疾病 恢复 期 病人 等 ,对 维 牛 素 的 需要 量 者 d 
GETT EE EE 
^X IIR. z 
二 .维生素 及 水 
《一 ) 理 化 性 质 


维生素 A 又 称 为 视 黄 醇 ,是 指 含有 视 黄 醇 结 构 并 具有 其 生物 活性 的 一 类 物质 。 视 黄 醇 足 
淡 黄 色 的 上 而 体 ,是 由 B- 紫 罗 贾 环 与 不 愧 和 一 元 本 组 成 (如 图 4 一 1)。 
动物 体内 具有 视 黄 醇 生物 活性 的 包括 说 黄 醇 , 视 黄 醋 , 视 黄 酸 利 视 黄 基 酮 复合 物 。 视 黄 基 
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Qe 


7 H li i3 15 
Uu uu ul Su. CH201I 


E 4—1 iW xB 85r EE 


FM FIBI AS ETHER A RE TE, B RETER A IUK TET H4: ERE 

梢 物体 中 不 含 已 形成 的 维生素 ,但 某 些 植物 含有 类 而 昔 小 素 ， 被 动物 摄食 后 可 在 小 肠 
FU £t REA TP E p HER A 的 类 胡 莫 卜 素 称 为 维 牛 素 A ES B n CLAN IIIS I] S S a£ 600 
种 ,公有 的 1710 足 维 牛 素 A I, Ep gi dS 9 Reg - 4938 REL MEREK Spitz nts 
泰和 釉 莉 红 率 等 类 上 骨 蓝 卜 表 不 能 分 解 形成 维生素 六 ,水 上 有 维生素 A 的 活性 ， 

维生素 A 对 空气 .紫外 绥 和 氧化 剂 都 很 铀 感 , 可 发 和 后 异 构 Stamm, ema 
三 的 催化 作用 要 加 速 其 破坏 Dëss ,高温 或 光 接 触 。 当 食物 中 含有 灵 脂 维生素 下 、 
维生素 CONDE RU bU SUERTE, HE^E SX. A REI XE S cS EGE 

人 们 从 食物 中 摄取 的 大 多 是 维 牛 素 A 原 ， 维 牛 素 A 原 看 食品 加 和 由 在 时 串 有 许 包 破坏 
途径 ,如 有 和 氧 时 类 胡萝卜 索 易 受 光 、 酶 以 太 则 类 和 所 过 氧化 物 的 共 氧 化 刺激 而 产生 广泛 的 损失 ， 
产生 类 似 于 脂肪 酸 氧 化 所 得 到 的 复杂 化 合 物 、 一 般 说 来 类 胡萝卜 素 的 稳定 性 与 特定 食品 中 不 
饱和 脂肪 酸 的 稳定 性 一 答 。 


CIRK E RH 


食物 中 的 维生素 A 一 般 不 以 游离 的 形式 存在 , ME 55 BR ERR i Cr RN i gp. PE BE AE BER 
XAS ELEYE EARE TA. WAEA KAE heH Rm hE R 
消化 水 解 ,从 食物 中 释 出 ,然后 在 小 肠 中 胆 计 E EER a B 8 089 35 [e] V ATT FE HD BRE RR e 
ELLE KEREN rett d mae] 8 B EE AE E CEET 
胶 团 ,通过 小 肠 绒 毛 的 糖 重 白 层 进 人 肠 黏 膜 细 胞 。 在 小 肠 黏膜 细胞 内 , 视 黄 醇 与 脂肪 酸 重 新 结 
Tr TRAE AEBR ,并 与 少 其 未 酯 化 的 视 黄 醉 . 妆 些 卜 素 和 时 黄 素 以 及 其 他 的 类 胡 蛙 卜 素 一 同 摊 人 
乳 糜 微粒 进入 淋巴 ,经 胸 导 管 进 入 体循环 ， 大约 膳食 中 7096 - 9096 me "00 2002 
DS LSenmm, 

BFREREREEME/ESE ANERE, WAM 1 22 UL sU BAUR CAR IRL TEL OX BEP TE RET SI mm 
和 肝 主 细胞 中 。 肝脏 储存 类 间 葛 卜 素 的 能 力 有 限 , 过 多 的 类 硼 葛 卜 素 由 租 效 脂 蛋 口 运 至 脂肪 
组 织 储存 ， 

视 芝 醇 从 肝脏 运 至 识 器 官 取决 丁 由 导 实 质 细胞 合成 和 分 浪 的 视 黄 醇 结合 蛋白 {RBP)。 视 
RN. SG RBP 结合 成 复合 体 ,再 与 血浆 中 的 转 申 状 腺 全 白 (TTR ) 形成 视 黄 本 - RBP -TTR 复 
Gi. BUE -EBP -TTR 复合 体 是 循环 中 维生素 A BEREA. RUM BERE EER i - 
RBP -TTR 复合 体 , 复 合体 释放 出 视 黄 醇 ,经 细胞 卓 全 作用 , 视 葛 醇 进 入 细胞 内 。 

维生素 A 在 体内 被 氧化 ,氧化 产物 与 葡萄 粳 醛 昔 结 合 后 经 胆 针 进 人 并 便 排泄 。 约 7096 的 
维生素 A 经 此 途径 排泄 au 3096 的 代谢 产物 出 肾脏 排 汽 。 类 胡萝卜 素 主 要 由 胆 关 排泄。 
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(三 ) 生 理 功 能 


1. 与 视觉 有 关 

Ht REA 是 构成 视觉 细胞 内 感光 物质 的 成 分 。 人 视网膜 下 有 两 种 视觉 细胞 , 即 椎 状 细胞 
和 柱状 细 胞 .前 阁 与 明 视 有 关 , 后 者 与 陪 视 有 关 。 杆 状 细胞 内 含有 感光 物质 视 紫 红 质 ,是 黑暗 
RERE 235 09) 3: 39] Rr tr dp 11 - 须 式 视 黄 醛 和 视 蛋 上 组 成 ， 妆 视 紫红 质 被 光照 射 时 ,11 — Nn 
本 视 黄 醒 转变 成 信友 式 视 黄 陪 并 与 视 恒 种 分 离 。 在 这 一 过 程 中 感光 细胞 起 极 化 ,引发 神经 溃 
动 ,电信 和 号 上传 训 视 神经、 全 反 式 视 黄 醇 在 酶 作用 下 又 转变 成 11 - 颗 式 视 黄 醋 ,再 与 视 蛋 白 结 
合成 视 紫 红 质 循环 使 用 。 

人 从 竞 处 进 人 晴 处 , 因 神 紫红 质 消 失 , 最 初 乔 不 清楚 作 何 物体 ,经 过 - . 段 时 间 待 视 紫 红 质 
下 后 到 一 定 水 平 才 逐渐 恢复 视觉 ,这 - -过程 称 为 暗 适 应 ， 障 适应 前 恢 慢 取决 地 照射 光 的 波长 、 
强度 和 照射 时 间 ,同时 也 取决 于 体内 维生素 A 的 萌 养 状况 

除了 视 黄 醛 作为 视网膜 中 的 感光 物质 成 分 ,将 光 刺 激 转 成 神经 信号 产 牛 视觉 外 , 视 蜗 酸 玉 
只 和 促进 眼睛 各 组 织 结构 的 正常 分 化 和 维持 止 常 视 觉 的 作 吊 。 

2. 调节 细胞 生长 和 分 村 

网 胞 内 视 黄 酸 及 其 代谢 产物 与 视 黄 酸 受 体 /类 维 咎 素 AX 受 体 (RARZRXR ) 特异 性 结合 ， 
激活 DNA 某 一 序列 .引起 DNA 转录 和 和 蛋 据 质 的 合成 , 侣 成 的 重 岂 质 可 以 调节 细胞 的 反应。 在 
视 黄 酸 及 其 代谢 产物 中 ,9 - 顺 式 视 黄 酸 和 全 反 式 视 黄 酸 的 作用 尤为 重 归 ,参与 调节 机 体 多 种 
缉 织 细胞 的 生长 和 分 化 ,包括 神经 系统 .心血 管 系统 . 腿 畏 .四肢 和 上 皮 组 织 等 。 

3. TR LER EUR A RU X 

STEET ET EE E EAE CEST ODE SHIRE ERE RE EE 
& A FORCE BL a dp CEET ET EECH CC 
GDP 一 定 饥 糖 相 在 条 件 下 , 视 黄 莫 磷 酸 栈 转变 为 视 黄 酵 一 侈 酸 一 甘露 蕉 的 糖 睛 ,后 者 进一步 将 
H 露 粮 转 移 到 糖 蛋 Fi 上 ,形成 晶 露 糖 一 粮 蛋 证 。 糖 伐 各 糖 芷 部 分 的 变化 则 改变 细胞 膜 表 闸 [ 的 
hf. 


4. XA En BE 

维生素 A antt US Ts A Bl. So dac RR P HC o HORE De S S RE UI SE , n] RE SR o ES S a a A FEES ZR 
£5 e p $9 35 II acte BEES ER BRE AE sk ^p (6 E HEP HE XA OI D BETIS BS SC SETTE 
租 分 化 ,也 有 利于 抵抗 外 来 臻 病因 子 的 作用 。 

s. 抗 氧化 作用 

JE dH 49 Box BERS DE CL E , 狂 严 单线 态 氧 ,提高 抗 氧 化 能 力 。 动 物 实 验 硼 明 , 维 牛 素 A 
内 有 抑制 肿瘤 的 作用 ,这 可 能 与 其 调节 细胞 的 分 化 .增殖 和 泣 亡 有 关 , 也 可 能 与 抗 包 化 功能 

( 四) 缺乏 与 过 量 

1. 缺乏 症 


膳食 中 维生素 A 及 维生素 A 原 长 期 不 足 或 吸收 不 良 会 引起 维生素 A 的 缺乏 。 体 内 维 生 
素 A 缺乏 时 暗 适 应 能 力 下 降 , 严 重 者 可 致 夜 言 症 。 维 生 素 A 缺乏 可 引起 腿 结膜 干燥 UEM E 
ARRE, ETRA , 产 重 时 吉 导 致 失明 。 儿 章 维 后 素 和 缺乏 最 重要 的 临床 诊断 体征 是 眼 结膜 毕 
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税 乓 珊 . 共 为 脱落 细胞 的 百色 泡沫 状 否 各 物 ie E E RS H Hz SS IRURE AR ER HUI £69 AE 
mE. 

维生素 A BEB T GDXEBRGEAEAATR. XR Au E a CHASE R fa Ne x m EAR ER HO ER 
在 皮肤 外 ,也 叮 出 现存 呼吸 道 .消化 道 等 的 黏膜 ,导致 食欲 降低 . 易 感 当 。 特 别 是 儿童 .老人 容 
易 引 起 呼吸 道 炎 症 ,严重 时 可 引起 儿 亡 。、 另 外 , 缺 斑 维生素 A LE REDE T I ,生长 发 育 
3SSR SPPSUCADYTAR DL. WSA 的 孚 好 所 千 的 新 后 儿 体重 减轻 。 

2. 过 量 与 毒性 

HERR AIA a 可 引起 急性 中 袁 和 慢性 中 吏 。 妆 成 人 维生素 A Aa R RNT 100 
KRIL Riil RNL20 fr BH np KI att A D EDS mut 2 SL. Ob. ULP] A: 
调 .婴儿 网 门 突起 、 当 剂量 裤 大 时 可 出 现 野 睡 .天 食 A RS. — LL k HE HER 2r iB 
二 ， 长 期 使 用 前 最 是 RNI 的 10 倍 以 上 时 可 发 竺 维生素 上 慢性 中 毒 ,常见 症状 足 头 狂 , 食 欲 降 
EAR JTA. KER NSN R r EER UL ES HR REGE rss MN Om. Int ap 
AKTE. 操 人 普通 食物 一 般 不 会 引 翅 维生素 A DES SEX E BS DEA UL BAIE A IK 
缩 制剂 漳 起 ,也 有 食用 狗 肝 REITER E E HF G E d TE RY HRE o 

dé d A RIA 3 BUR au rE, H A E 89 35. p R TESE A 0] 9L t e E 
HEER. Mä MERKS h XX BEAC R ORIN. E M E. AA ERRE h KIEA 
ib XE 355 bi, ZR HMK (DL CIE BUE, BL P LE f HESS. EU BEA IS IH LOK 
A BUR Re EEH o 


《五 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


腾 食 或 食物 中 全 部 具有 视 黄 醇 活 性 的 物质 常用 视 黄 苹 当 量 (RE) 来 表示 ,包括 已 形 成 的 维 
EE OA REER A 原 的 总 量 Cpg}。 它 们 的 换算 关系 足 : 

lug BERE = 0.003 Sumo fü SERE = lpg 视 商 醇 当 最 ( RE) 

lug 8 - Wi E hE = 0.167pg 视 黄 醇 当 展 (RE) 

lug HIREK ANR = 0.084pg HAA ERE) 

1 IU HEX A 0 äus HER = 0.344pg REB EE XR A RS = 0.55pg TRUTH ER ZEE 
A B 

腾 食 或 食物 中 总 视 黄 醇 当 量 ( pg RE) = LEER Cua) + B- HIE X Cpg) x0.167 + H 
他 维生素 A ipg) x0.084 

中 国 居民 膳食 维生素 A 推荐 摄 人 量 (RNT) 见 附录 1。 维生素 A 的 安全 摄 人 旺 的 范围 较 
小 ,天 基 报 人 有 了 明显 的 毒性 作用 。 维 生 素 A 的 毒 副作用 主要 取决 于 视 黄 醉 的 摄 人 量 ,也 与 要 
体 的 生理 及 营养 状 症 有 关 。B - 胡 葛 下 来 是 维生素 A 的 安全 来 源 。 日 前 推荐 的 维 生 泰 At 不 
($8 5 M d) f np S EE PRA db (CUL) 29: A 3000ug/d, 7E l1 2400pg/d, 几 意 
2000 ugzd 。 

维生素 A 最 好 的 来 源 是 各 种 动物 肝脏 .鱼肝油 、 鱼 卵 zm. .请 重 等 。 植 物性 食物 中 提供 作 
为 维生素 A 原 的 类 胡 莫 卜 素 。 类 骨 草 卜 素 主要 存在 于 深 绿色 或 红 黄 色 的 蕊 全 和 水 果 中 。 含 维 
生 素 A 较 直 窗 的 食物 如 表 4—5 frz, 


84 


10 414 


4972 


三 、 维 生 素 了 


(一 ) 理 化 性 质 


HEER D 是 指 其 有 钙化 醇 生 物 活 性 的 一 大 类 物 原 ,它们 属于 美 团 本 的 衍生 物 。 具 有 维 生 
秦 了 活性 的 化 合 物 约 有 10 种 ,其 中 以 维生素 DL EATA) RUE XD, OIBTSIEBD iN 
W. 二 前 的 络 构 上 分 杠 亿 (图 4 一 2) EER D, EER D, EMERE AEAN E, 


CH: CH; 

/ 

R= 一 CN —CI—CH,—CH,—CH 
ESER GEED) CH: 
T E CH: 

R= —Cll,— CH SCH —CHz—€C€H 





A feu [EE ERD?) CH: 


图 4 一 2 tk Diu 


维生素 D, 是 酵母 菌 成 植物 中 的 志 角 咖 酚 经 日 光 或 紫外 线 照 射 后 的 产物 ,并 且 能 被 人 体 吸 
收 , 故 麦角 固 醇 可 称 为 维生素 D. 原 - EER D. 旦 储存 于 皮下 的 了 -有 和 脱 所 胆 加 醇 ,在 和 外 线 申 
射 下 转变 而 成 的 , 故 7 — HL HH ERE RT PRU HEAT XE D. 原 。 因 此 ,经 常 晒 坟 阳 是 人 体 获得 维生素 
D, 的 最 好 来 源 。 由 于 维生素 D, 在 人 体 的 皮肤 中 产生 REEERE T AERE EEH, 
也 可 以 认为 维生素 D, Rss, 

HEER D ann. bro (Seu BE RSOE TEC PE AID HE gmeg Hr 
易 被 氧化 , 故 通 常 的 贮藏 .加 工 或 误 调 不 影响 其 生理 活性 。 丛 维和 牛 素 D 在 酸性 溶液 中 逐渐 分 
解 ,脂肪 酸败 也 可 引起 其 破坏 。 维 生 素 日 对 光敏 感 , 易 受 紫外 线 银 射 嘿 形成 具有 毒 性 的 化 
合 物 。 | 


(c0 8X 5 NOR 
联 食 中 的 维生素 D dA IU , TI AH T L3 KRIER. oP 
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4. 调节 细胞 的 分 化 、 增 殖 和 生长 

1,25 - (DH), - D, 通过 调 市 基 央 转录 调节 细胞 的 分 化 ,增殖 和 生长 。1,25 - COB), - D, 
林 促 进 玉 细胞 向 破 骨 细胞 的 分 化 , dd ox 2T SEE Hn Nc. SWR EL g Jl DA AR B éd 389 Ir] H$ 98; 
1,25 - COH), - D, uf {Ei Hz B E Hz ANA TEE ER. qb FH JA, T E HAE IPLE TE CERE gz 
作用 ， 


(四 ) 读 乏 与 过 量 


1. 缺乏 症 

维生素 DD 缺 三 学 致 肠 道 对 钙 . 克 的 吸收 减少 ,以 及 肾 小 管 对 钙 . 磷 的 重 腊 收藏 少 ,影响 骨 狠 
ft. WEEE DRA LRE EAR REA REER EENI AEEA, T 
f C. 4 h E EE TE 

(ORA SL T PESCE HE ACD 或 钙 . 磷 时 , 骨 人 能 不 能 正常 钙化 ,导致 皮质 过 
AX SHE HIRED ELSE BA E ZR DO RC E HH. B B BEBE ZEE dE EA LER IC CREE IF 
IEEE E M LET X" 50" ERR WA Pp S DE" LT BEES CER E ERE LUI RE”; 
门 闭合 延 退 , 习 盆 变 窄 和 着 柱 弯 曲 ; 由 于 腹部 肌肉 发 育 不 良 , 易 使 腹部 脱出 ; 咎 齿 埋 出 推迟 , 屋 
(sg WE .容易 发 后 龋齿 。 

(OPERERE ”缺乏 维生素 D , 钙 吸 收 不 足 ,甲状 旁 腺 功能 失调 战 其 他 原因 斗 成 血清 鲁 
水 平 降低 时 可 引起 ,表现 为 肌肉 痉挛 、 小 腿 抽 盘 sz, 

GHARA RAZA ER D, 学 致 钙 吸 收 不 是 ,使 成 熟 的 骨髓 脱 鲈 而 造成 骨 质 下 
松 。 这 种 志 象 多 见于 妊娠 ,多 产 的 妇女 和 体弱多病 的 世人 。 常 见 症状 是 四 肢 了 酸痛、 册 内 无力， 
erem ,. 骨 人 勾 变形 及 身材 变 敌 等 。 老 年 人 由 于 肝 肾 功能 降低 . 骨 肠 吸收 欠 住 ,户外 活动 减少 ， 
iM Hx D 水 平常 常 低 于 年 轻 人 。 骨 质朴 松 症 及 其 引起 的 骨折 是 威胁 老年 人 健康 的 主要 
疾病 之 一 。 

2. 过 量 与 毒性 

过 量 摄 人 维生素 D 可 引起 维生素 D 过 多 症 ,其 毒 副作用 包括 食欲 不 振 .体重 减轻 .恶心 LR 
叶 、 腹 海 .头痛 、 多 尿 、 烦 泣 、 发 热 及 血清 钙 磷 增 商 ,以 至 发 展 成 动脉 ,心肌 、. 肺 . 捅 .气管 等 软组织 
转移 性 钙化 和 肾 结 右 ,严重 的 维生素 D 中 毒 可 潮 致 死亡 。 预 防 过 量 的 维生素 D 中 毒 最 有 效 的 
方法 是 避免 滥用 。 | 


(五 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


HE XX D 婚 来 源 于 腊 食 ,又 可 放 皮 了 肤 侣 成 , 辐 而 较 准 估计 了 购 食 维生素 D 的 摄 人 量 。 中 国营 
养 学 会 制订 的 中 国 居民 腊 食 维 乍 素 DREA HRN X} 10 岁 以 内 .50 岁 以 上 的 人 群 和 孚 
妇 、 乳 母 为 10pg/d, 其 仙人 为 5pg/d。 维 生 素 D 的 可 耐 受 最 高 握 人 量 ( UL) 为 20pg/d。 

HER D 的 量 可 用 国际 单位 {IU) 或 hg 表示 ,它们 的 换算 关系 是 : 

1 IU SIS D, =0.025 ug 维生素 D, 

lug 维生素 D, 240 IU 维生素 D, 

维生素 D 主要 存在 于 动物 性 食品 中 ,其 中 以 海水 鱼 的 肝脏 含量 最 为 丰富 ,如 每 100g HE H 
鱼 肝 脏 中 的 含量 可 痪 达 500 ~ 1000hg。 禽 着 肝 脏 及 蛋 . 奶 也 例 少 量 维生素 D, ,每 100g 的 含量 
gi lug 以 下 。 谷物 .蔬菜 ,水果 则 几乎 不 含 维 后 率 D。 一 般 情 况 下 从 天 然 食 物 中 摄取 足够 的 


EE E SE EE 
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~ 、 aras y HEN BH o ux 


维生素 D gelu, CRER JL EE EB EL EEA LIE RR EIE D. 
vg PRCR E E 


( -- E fF tE FR 


维生素 下 dum SOR "Sum RA o- ERRERA ERRA ED SERIA 
jeg mpg cR. EEA- "nmn V6 gel it, Hin Rap, 处 以 不 同 基 团 取代 ,可 有 有 
a 一 后 痛 酚 .B- 牛 育 酚 ,Y -d HIS -生育 险 的 不 同 ( 如 图 4 一 3 Bras. "ISB" 
阶 不 辣 之 处 在 于 其 16 elk p R5 37 79m 11 fpi 3 TITRE ROS 





R, R: R 
o CH, CH CH, 
H CH, H cH 
Y H CH, CH, 
ë H li CH 


图 4 一 3 t£ Em er 5 3E ER S 


HH: E dO E ROSE s LBIL I ne 2007€ tL SER. [BE p SCR Dr RR, E 
FIERE, Ros moRUEE op d ER, HEX E 4E — RERU S HAE M DER BLA ARCK LIB e i HAE 
EREEREER., LSU JE HR EZ 2 BR LBS ER 62 217 X, A h Bs AA n] Se o e SEE 
R EWH. 

di THER EARR, HERRER o- EERTE 5; A d dE TER ER AeH A 
a - ^E EE BE PLE ER AERE SIR TER Si ëeRn CARE AE EE RR EE IE PL E E A, D, 
HE 3 E dE andm T SEEDS DL ERCIEIREHIU "REP LAS BI UEN EARR Dä, 
a — «E NURSE A o - AE EET CL RER EISE OS VI SI TE FR dot RE SS ener a 

( 5) ux 5 (OM 

牛 育 酚 在 食物 中 可 以 游离 形式 存在 ,而 生育 一 烯 酚 则 以 酯 化 的 形式 存在 CHE 
各 肠 慕 膜 酝 酶 水 解 成 游离 形式 ,再 与 其 他 脂 类 消化 产物 一 道 ,在 胆 守 的 协助 下 ,以 腔 园 的 形式 
被 动 扩散 吸收 ,然后 挫 入 乳 麻 微粒 经 淋巴 军管 进入 血液 循环 。 EIE XR E n cos RA 
2096 -50% ,最 高 可 达 8096 。 随 着 维 牛 素 下 摄 人 攻 的 增加 ,其 吸收 率 降 低 。 

Wo sk AA xx E T AFLE SERE SU ECINS DRE SE EL, 38 EDL LDL 和 YLDL 进行 转运 。 
大 部 分 维生素 下 以 非 酯 化 的 形式 储存 在 脂肪 细胞 ,少量 储存 在 肝 L8 o0 RE Dm. SS 
Ro 维生素 下 的 主要 排 港 途径 是 装 便 , 少 基 由 尿 中 排出 。 
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《三 ) 生 理 功 能 


1. jc 40 PE 8 

EERE "SAS B3 CET COSE TE ETT KO PAL REL PR BS HER BC CIE RES IE BI 
af *j EL p AE EE e ELS Bp SC RAE E IS PL AES e AEEA CUTE TT RARE NADPH 
的 参与 下 重新 被 还 原 ， WER E s Hebr feto m, A B o AAEE DL TER CI BE (CIE FL 
NE Hr Bb SRCPE Po NE^: 36 [n] F4) Ri, Ps PI CARCER 66. B s] AE D P GLAS RH RE a oe dE TERI ES iE TE. 

2.p E ER 

HE s EIN E EIERE. Re AM BRL SEE, ^p t RUE o RE DC. BE IE dE ik Weg 
Wi ASPBE HS E. AREE: 3E E 可 减少 细胞 中 脂 宰 盾 的 形成 。 HEIE XS E Mon] gas B NK pe, SEE 
TREH, e EREN. DU EISE ec 27r I8] RA E EH. 

3. i8 15 det B 72 30 RE At ` 

HEE E np Hg A, 的 活性 ,减少 血小板 血栓 素 a, AFE A, M ni irn iic od n R69 R 
SE. 维生素 下 缺乏 时 血小板 票 集 和 凝血 作 几 增强 ,增加 心肌 梗死 及 脑 芝 中 的 范 险 性 . 

4. 与 动物 的 生殖 功能 有 关 

维生素 下 缺乏 时 可 出 现 界 亏 葵 种 和 上 皮 细 胞 变性 ,于 痛 翌 常 。 人 类 尚未 发 岗 因 维生素 下 
ih 2 fir le i SG 3 db PR rds THEE X. E iip SW m od ATE OS. 

s. 维护 机 体 正常 免疫 功能 

HEER E 可 抑制 肿 撞 细胞 的 和 牛 长 和 增殖 ,其 作 几 机 制 可 能 与 抑制 细胞 分 化 及 生长 密切 机 
Xi] st SEBEA DECR X. EEK E veni gap Gs p A R E ERER GER Lu p - 56 — p - TP AX, 
—BE ERE SUR A ID BEDS TE FEM m BE rcd A E BEKE < 


(myskzsiuie 


SIAS XR E WIE ÉL e LUE RA JL b B - JS Eak E Snc RI DR D 
收 障碍 的 患者 中 可 出 现 。 维 牛 素 眉 dk phe AR ADLER BUDE dE EE E IRR mm. 
JL AJ] .神经 退行 性 病变 .小 脑 共 济 失调 和 大 动 感觉 来 失 等 . 

三 脂 溶性 维和 牛 素 中 ,维生素 下 的 毒性 相对 较 小 .每 天 摄 人 人 800mg ~3.2g 维生素 上 可 人 能 出 
Bi rp RE AR ,表现 为 肌 盛 力 .视觉 模糊 . 复 视 oo. . 腹 泊 以 及 维和 牛 达 的 蜡 收 和 利用 障碍 等 


(五 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


食物 中 ce -生育 酚 分 布 最 广 ,活性 最 强 。 维 和 牛 索 下 的 活性 可 用 wa- 生育 酚 当 量 (a ^ TE) 
表示 ,规定 1 mga -TE 相当 于 Img RRR -a -生育 酚 ! 或 已 -a - "EG B Bos PE. EIER E B8 
活性 又 可 用 国际 单位 (TIU) 来 表示 ,1 IU 的 维生素 玉 等 于 1 mg DL- « -?kES BE ZLNE NS TÉ TE. 
中 国营 养 学 会 提出 中 国 居民 膳食 维生素 下 的 适宜 报信 量 {1AI) 为 成 年 出 女 14 mg a - TE, JL 
^E NU TR. "I SERES BAR CUL) Hi A Jg 800 mg a - TE, 儿童 为 0mg o - TE/kg 体重 ， 

ERKE Zittra Aane t., AE x EGXEECE GEM EC YS LEES LM 
果 ,种子 类 . 豆 类 及 其 他 和 谷 奖 。 蛋 类 AK ez GKIR RES EE. HEX EBEGX 
食物 见 表 4—6. 
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表 4 一 各 &ÓbLTX EG! TTWURH mg/ 100g 





五 、 维 生 素 K 
( 一) 理化 性 质 


HEU K REED EUR IREE TENTEN o - 甲 基 -1;4- 莹 本 衍生 物 的 统称 { 如 图 4 一 4) 。 
大 然 维生素 下 有 了 两 种 :维生素 K 存在 于 绿 中 植物 中 ERAU RRE EER K 是 出 第 生物 所 合 
成 的 ,也 可 由 估 体 肠 道 细菌 合 成 。 


Q 


CH, 
CHa— CH — C— (UI CH: —CH ,— CH — UH52,—-H 
HEEK) 
CH, 
人 HH :一 CH 一 《一 CH 一 HH 


维生素 E 
图 4…4 EGE KiE a 


HEER K Rp SE CUNUK 1r BBIB I0Rsingebrwn, h F EDE k E E EL. TE 
一 般 的 食品 如 工 中 也 很 少 损失 。 目 前 关于 维生素 K 在 食品 加 工 RR F E P A R a r 
少 。 已 知 某 些 还 原 剂 可 将 维生素 & 的 柄 式 结构 还 原 为 氢 研 结构 ,但 这 并 不 影响 其 维生素 活性 。 


(二 ) 吸 收 与 代谢 


Hae K 的 吸收 需要 了 胆 守 和 有 片 渡 。 用 标记 的 叶 绿 本 实验 证 朋 , 丰 常人 维 千 素 KR doe 
纲 为 中 %%。 脂 肪 吸收 不 良 的 患者 ,其 吸收 率 为 20 名 ~ 3096 ,被 吸收 的 维生素 Se RS EA di 
液 , 摄 入 后 1 ~2b 在 肝 内 大 量 出 现 ,其 他 组 织 如 肾 心 , 皮 于 及 山内 内 亦 有 增加 ,24bh Ji; PERS FE 
生 率 吸收 后 在 肝 内 迅速 代谢 ,代谢 物 经 峭 太 胆 豁 排泄 。 
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(EZ) HB x BE 


HEE KACAR SENATZ Set ATH. g mAr IV RHÉE NL PS TP X e BF PI US 
(n. "WEAK BRE M TAERE A EX, PR PU BEES E LRL AR rant. XS X GEENLERTPI 3x 
四 种 活血 半 子 都 含有 和 从 氨 酸 残 基 ,必须 经 y -着 化 酶 其 化 形成 OR FECE LE SE 23 LE P 
的 Ca^* 结合 mäi E K Ee ICM Ie. SELA xd Ca 与 磷脂 结合 后 才 具 活性 。 

(四 ) 缺 乏 与 过 量 

HELE KEERA ARAR mung. 4*5 59.56 RIS d. He Py ELSE, 
月 经 二 多 ,此 闪 出血 , 创 而 与 术 后 泪 血 等 。 尚 末 抑 长 期 大 剂量 摄 大 时 绿 醒 引起 中 毒 的 报道 , 动 
WR ACRES HP SELL dE 1000 Isaiah EW LRHbRI, 

( 五) 供给 量 与 食物 来 源 

中 国营 养 学 会 暂 肝 提出 我 国 居民 腾 食 维 牛 素 肛 的 适 竹 报信 量 (A 昌 ,对 成 年 男女 分 别 为 
120ugxd 和 106pkgzd， 如 有 必要 计算 青少年 的 草食 适宜 摄 人 量 , 可 塘 2hgfkg dit. 

维和 牛 素 氏 在 合 物 中 分 布 很 广 ,以 绿叶 蔬菜 的 含量 最 为 丰富 ,每 100g 可 提供 50 ~ 800pg 的 
维生素 KKK。 一 些 植物 油 和 蛋黄 等 也 是 维生素 下 的 良好 来 源 , 而 肉 、 角 . 乳 等 合 量 较 少 。 至 于 人 
体 肠 道 细 芋 合 成 的 维生素 ,目前 认为 并 非 人 人 体 需 要 的 主要 米 源 ， 


TAE B, 


(一 ) 理 化 性 质 


维生素 B, 又 称 硫 膀 素 ,是 由 被 取代 的 喀 喧 和 噬 嗓 环 通 过 亚 乃 基 相 过 组 成 的 (如 图 4 一 5) 。 
硫 陂 素 存 在 子 大 多 数 大 然 食品 中 eb s S (CL EFIE RS B 


ILC 


gA acion 
KR 


图 4 一 5 HERRIETA 


SREL TR .pH .高 子 强度 .缓冲 体系 等 。 温 度 高 , 寿 胺 崇 破 直 多 。 硫 县 
素 在 酸性 介质 中 比较 稳定 ,加热 不 易 分 解 , 但 在 碱 性 条 件 下 极 不 稳定 。 紫 外 线 也 可 使 硫 驻 之 降 
解 而 失 活 , 铀 离子 可 加 快 它 的 破坏 。 亚 硫酸 填 在 中 件 或 碱 性 介质 中 能 加 速 硫 县 素 的 分 解 破坏 ， 
故 在 保存 含 硫 胶 素 较 多 的 个 物 时 ,不宜 用 炎 硫 酸 盐 作为 防腐 剂 或 以 一 氧化 硫 圳 燕 食 物 。 软 体 
动物 和 鱼 类 的 肝脏 中 会 硫 琅 索 酶 , 它 能 分 解 破坏 硫 胺 索 ,但 此 酶 一 经 姬 热 即 被 破坏 。 含 有 单 
JE RERS . 绿 原 酸 等 多 养 基 办 的 食物 也 会 通过 氧化 还 原 反 应 使 太 膀 素 失 活 。 
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( —) Rd 3s AR 


Aifit Fc et Hn RH [eb ACE Ue dico 23 B Hc E Te E BHRAT, ERA E RAE EIC ER] ER HET R E 
动 吸收 .在 较 高 浓度 时 被 动 扩 散 占 优势. 

在 小 助 黏膜 游离 的 破 胺 过 可 磷酸 化 成 磷酸 酯 转运 人 血 , 血 液 内 的 硫 胶 素 主 要 通过 红细胞 
SL, (DSP R EREA T RS XS CTMPO, BERE a AC CTDP) SIE SS 
(TPPA BRE ki TTP). fe BLUR 2H RHET BE RS e Fic TH SERE LEE X LES EA AS fe] RC a 
Ge LTPP REOS Eg. £9. AA LE AE S09 TIP £y 596 - 109€ , Hc f) Au E nés n 
TMP. [kp A RHE R aR E o AAEE AE 

YE Wk V qi SET 39 2p TAEHAE, d i 30mg, ARAA ob Ar. PEA IA P PCIE g 
eo. SEA oui eeuännos- 18 ad. WREE PRERE, I ~2 m RALIS 
Wi] FB ifii E ej E Hé E A RI EHET E I Ze PERCHE HB HER Lm REC Er H P R E 


(三 } 生 理 功能 


i. 与 能 量 代谢 密切 相关 

焦 爸 酸 硫 胺 索 (TPP) 是 左 水 化 合 物 代谢 中 氧化 脱 着 酶 的 辅酶 , 凤 作 为 内 酮 酸 和 a -E 
酸 脱 着 反应 的 辅酶 。 从 葡萄 糖 .脂肪 酸 . 支 链 氨 基 酸 衔 生 来 的 困 酮 酸 和 w - NI RE d ERU 
RER Bt hr P^ ^: ZU NE CoA MITUR CoA ,才能 进入 二 凌 酸 循环 ,氧化 产生 ATP. ZS CoA AIAR EA 
RS CoA 是 大 营 养 物 质 分 解 代谢 和 产生 能 了 的 关键 环 往 。 因 此 , 当 储 胺 索 严重 氮 生 时 ,ATP E 
成 障 媳 ,丙酮 玲 和 已 版 在 组 织 中 堆积, 对 机 体 造成 广泛 横 伤 、 

2. 与 核酸 及 脂肪 酸 的 合成 有 关 

TPP 也 可 作为 转 酮 险 酶 的 辅酶 参与 转 响 榨 作 用 ,这 是 磷酸 戌 楼 遂 路 中 的 重要 反应 。 转 柄 
Ski BERE X ia ie rp fib 5 -磷酸 木 醉 糖 生成 3 -人 磷 龄 甘油 本 的 反应 以 及 5 — HERE ELSE ^E nt 
7 - BERE COCHE LS SEBIRE HR AS ki Gagn — 4 REGES LIEU RIReez 
nans que pup G AUS EE TL NINE T I o 

3. 在 神经 生理 上 的 作用 

硫 胶 素 硅 神经 组 织 中 可 能 具有 一 种 特殊 的 非 酶 作用 , 当 硫 膀 素 币 幸村 可 影 呈 某 些 神经 遂 
质 的 合成 和 代谢 ,如 乙酰 负 碱 合成 碱 少 和 利用 降低 


(UH) E 


维 牛 素 B, SEA BERE SIERRAREN di 1 Xe REM E PL RH IRL HE AE B 需要 车 
RUE. (RR PREIS LE Regui LP CER UI RE C UE ^E (CR ERE S 
的 病人 ,维生素 B WA EE RE dE TH ROB US EWEG .一 酒 以 及 肝 PEORES ST PICURL R TR 
收 或 利用 障碍 AUR E CRETAE ES USES HR CC ES ARAR FUE GRA P3 TB] LOL ER E E 
[Yd $T YoLEMERR Sa Sim RR MRCPOP R NU d m 

B c C d ze A e M DR Oe DE SD. em ,烦躁 EEISORL TCU BERE LP EHE IB IB ^U RR MER 
床 症 状 脚气 病 分 为 三 型 

(1) 王 性 脚气 病 : 主 要 症状 为 周围 神经 炎 , 腓 肠 肌 压痛 痉 林 、 腿 沉重 麻木 并 有 上 蚁 行 感 ,后 期 
感觉 消 拓 ,肌肉 萎缩 , 共 许 失调 。 
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(2) SEVERI URS EE EC ERT d DOE Te ed obaki Ke Loc Fa] 
UE AE . 右 心室 肥大 。 

3) 急性 暴发 性 脚气 病 : 以 心力 衰竭 为 主 , 伴 有 肥 神 经 和 喉 返 神经 瘫痪 症状 ,进展 较 快 。 

"LB Ge E E UIIE2 ~5 7H B53JL EL d ERE ELS] e BU Er BR AS Mio B 
Bt PUDE .水 肿 .烦躁 林 安 , IRR S PILOS 7] esa R LS SEU IE D Bb kA EGA SEX 

硫 腕 未 过 其 中 毒 很 少见 ,请 量 超过 RNI 000 倍 以 上 时 可 能 出 现 头痛 、 惊 顾 .心律 失常 等 
AER. 


(五 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


中国 营养 学 会 提出 我 国 届 民 腾 食 中 硫 胺 索 的 推荐 摄 入 量 ( RNI) XT RIP UE PEOR 1, 4mg/d, 
成 年 女性 1 .3mg/d, P1 1. 5mg/d, SUBE 1. &8mg/d, JL Ef ^ S mi Se. IET 2E bm BEA, E 
( UL) X SOmg/d.. 
Bi Bc oe Tp fc T $8 EE bo AE BRI TERRE MB X RR EE zt LOS . 肉 类 和 动物 内 
E fy RERE, HARKER PB EDA. BOTE ERU E BC X 4 一 7.， 6 XE SEA T IT 
SA CC EECH 


*4—7 部 分 食物 中 硫 胺 案 的 质量 分 数 mg/ 100g 





(一 ) 理 化 性 质 


维 牛 素 B, ARRERA 1 SR DU GG Tr HER (27 E 89 Cl E 4 一 6 Bros ) o Ex RES P dn 
AERE GEI A de RUE. CER ORO PESE, EIE. P 8E 100mL 水 仪 是 深 解 12mg PORE 
核 黄 素 在 酸性 或 中 性 溶液 中 对 热 稳定 ,即使 12076 加热 6h 也 仅 少 量 被 破坏 ,并 且 不 受 大 气 


TH CHE CHOH 


HC me M. "e 
M, e NH 
HIC LN 


O 


O 


图 4 一 6 核 黄 素 的 化 学 结构 图 
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A l A ASTRE RH BOSE) 


中 氧 的 影响 . ELAEBETETE HH E dE or REL PR XC INOGRE PR TE RAE PPROGSS HE REEL 其 
Cité GROS A E , ERE TEER TC T XC RIED OG (0, EK ADET AE Hogg 
bk. AREARE ILS HER RR E BU i RES WR N E RIO E RETE H HE 
9h ABO D X. 

T3900 HE SS 4096 ~ 8096 Deg. Er HP SUL HL GR GY 2h, HEIC aT BEER — 2E EL 
I- , 且 破 坏 的 程度 随 湿 度 皮 pH bRemhui EAE TIR E HEUTE SER Lal] EL up Pn ET HI 
kv" GAH RAWI A 2 TUER EM VADE Git Laien, 
在 一 般 加 [条 件 上 都 很 稳定 ， 


(二) 吸收 与 代谢 


自然 界 中 核 苏 素 主 归 以 黄岩 单 核 行 酸 t EM NO USE AC EAS EZ EREC FAD ) Bs BRE BEHE C 
可 特定 恒 方 需 结 谷 彤 成 黄 素 王 白 .食物 中 核 蔓 素 复 合 物 只 有 转变 成 游离 尼 式 才能 被 吸收 。 核 
监 素 复 合 物 上 首先 与 得 自 质 分 离 , FAD 在 焦 变 酸 酶 作用 下 转变 成 了 MN ,FMN A e RHEN F 
E AE LUE ELE WS, 

B ERA RE .个 需要 Na' BI ATP 参与 的 主动 转运 过 程 。 一 般 来 说 ,动物 来 源 的 核 黄 
类 比 植物 米 源 的 核 黄 达 窑 易 吸收 ,胃酸 和 胆汁 有 助 十 游离 核 鞭 素 的 释放 和 咀 收 ; 抗 酸 剂 干扰 
f£ 45 rr] CECI REG; Cu ^ An" 和 Fei AE dz fS PL AU Et Cn ir e] Pier P C LR CU] (IS 
3 3x D) E RUE RC 

PORC A op s RA S ALIE BI pc ae FE) FMN , E ACE e] FMN IRE 2 do X, y ES PCR 
žo taie Era e REE D CREAR IE LIE 2 SERE FMN HI FAD. m IHE 
EH REREH MEE IEEE SEX FMN 和 FDA indi dx DLE PIA LEE E ÁN 
载体 . FRA fiL REI RU SS 4 ERR IP EIER UE Id BIER ARREK, 

BLUE Sab CELERE GHG EE ra EAA ER MA A EHEH, 
上 天体 核 黄 素 凡 :存量 少 故 需 每 日 从 食物 中 补充 。 


(三 ) 生 理 功 能 


1. 参与 机 体能 量 代谢 

黄 素 蛋 白 通 过 呼吸 链 参 与 机 体 气 化 还 诛 反 应 与 能 量 代 谢 。 重 要 的 舍 茧 秦 扣 器 的 稻 有 工 - 
氨基 酸 气 化 酶 太 了 -氨基 酸 气 化 酶 . 细 胸 色素 5 上 还原 复 CICER CHR TUNE .内 酮 酚 腊 受 酶 Sg 
We Bs NE .脂肪 酰 辅 酶 A 脱氧 酶 . 黄 嗓 叭 氧化 酶 . 单 胺 氧化 酶 等 。 这 些 酶 在 氨基 感 .脂肪 .碳水 
化 合 物 的 代谢 中 起 重要 作用 ,从 而 促进 正常 的 生长 发 育 HEP E RARR. iE At 
KJ LU P) ECRIRE SECURE "ER SL ,将 表现 出 多 种 缺乏 症状 。 

2. 参与 烟 酸 和 维生素 Be 的 代谢 

FAD 和 FMN 作为 辅酶 参与 色 氨 酸 转变 为 烟 酸 HEER B, 转变 为 碰 契 吡 哆 醛 的 代谢 过 程 。 

3. 参与 体内 的 抗 氧 化 防御 系统 

FAD 4E% éT p ii E be H ARE Ross, ,参与 体 内 的 抗 气 化 防御 系统 ,维持 还 诛 型 谷 且 片 
其 的 浓度 ， 故 核 黄 素 缺乏 时 常 件 有 脂 质 过 氧化 作用 增加 . 


(四 ) 缺 乏 与 过 量 
摄 人 不足 和 一 酒 是 核 黄 素 铅 王 的 最 主要 原 轩 。 核 黄 素 缺 乏 常 表现 出 眼 部 、H 腔 和 皮肤 症状 。 
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(1) LLECRERE AR : LL FRE EILRUCROT. HEARE .溃疡 HE EEN Ehe RR E. 
46) ;五 肿胀 .疼痛 LELRE LE UE AER CREE. 

(2) ERENER : RELIEF E LT HE E SI. MLSD UNA ,流泪 , 暗 适应 能 刀 下 降 等 . 

(3) 皮 肤 症 状 : 表 现 为 脂 溢 性 皮炎 E LT ARA .丑闻 . 耳 后 及 乳房 下 . 腋 下 .腹股沟 等 处 。 
B PER OAE BI AE BIA Ha RDGEERTEBH AE Re 26e 

BARKA EHEAR IRBE GE E 6n Ho C, E R E E HH E E BU E GERE 
核 黄 素 引 起 中 考 的 报道 、 


《五 ) 供 给 量 与 食物 来 源 


中 国营 养 学 会 提出 我 国 居民 膳食 中 核 黄 素 的 推荐 报 和 人 量 (RNI) ,对 成 年 骨 性 为 1, 4mg/d. 
HE XC YE LL 2mg/d ,孕妇 及 和 乳 1. 7wg/d, JU EKE li rf or o 

BO IF ETE EIS 0 nt, PHERB ERARA. VOTER m HIR 
量 高 ,动物 肝 SEE EE E EE GC E EE CR KEE RA 
8 UA 4 一 8 . 


$*4—8 部 分 食物 中 核 荐 素 的 质量 分 数 mg/ 100g 





^A WHK 


《一 ) 理 化 性 质 


烟 酸 即 维生素 PP, 你 名 尼克 酸 , 是 具有 烟 酚 生物 学 活性 的 吡啶 -3 - RARE HE GER, W 
SH HC AER KI n ,如 网 4—7 所 示 。 


~a EOOH (8 CONH, 
| 
A £3 
N N 


烟 酸 A8 SC 


a NEUEM SE — (EE 


图 4 一 了 JB Me fud ELE BS TEE SS E 


ER wj POSER EE dE fa EE I EIE. Ca HR 1200€ 其 热 
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20min ,也 几乎 不 被 破坏 ,因此 一 般 食品 豪 调 可 工 对 共 破 坏 很 少 。 伍 是 ,蔬菜 所 会 烟 酸 由 于 整 
理 . 溪 河 和 沥 滤 等 吓 有 损失 ,此 损失 平行 于 共 他 水 溢 性 维 生 泰 的 损失 . 

TOR UP Br Ar ABER EE A) Ju CELER SE , 20,8 1 BEI 6496 ~73 铝 ,不 能 鹤 人 体 利用 ,但 这 种 
结合 型 烟 酸 在 碱 性 谐 液 中 可 以 分 解 出 游离 烟 酸 。 如 在 天 米粉 中 加 人 0.6% - 1. 096 H NaHCO, 
做 成 窝头 Pb a TAARE ERE pH 升 疝 而 增加 , 岳 玉 米 中 的 维生素 B, HEER B, 基本 
不 受 影 响 。 经 动物 和 人 体 试 验证 时 ,玉米 中 结合 型 烟 酸 经 NaHCO, 处 理 后 ,其 烟 酸 可 以 被 动物 
和 大 体 利 用 . 


(二 ) 吸 收 与 代谢 


食物 中 的 烟 酸 主 蓝 以 辅酶 T CNADO 和 辅酶 本 (NADP) 的 上 形式 存在 ,它们 在 央 肠 道 经 甘油 
水 解 酶 水 解 成 游离 烟 酸 胺 .吸收 烟 酸 和 各 烟 栈 胺 的 主要 部 位 荐 小 膀 , 高 浓度 时 通过 被 动 扩散 方 
式 吸 收 , 低 浓度 时 则 通过 Na 依赖 的 主动 方式 暖 收 。 叹 收入 凋 的 烟 酸 主 骂 以 烟 酸 上 胺 的 形式 在 
在 。 机 体 组 织 细胞 通过 简单 扩散 的 方式 摄取 炯 酰胺 或 烟 酸 ,然后 以 NAD 或 NADP 的 形式 存在 
于 所 丰 组 织 引 ,其 中 用 组 织 的 浓度 最 两 ， 

烟 酸 可 随 乳 汁 分 六 ,也 可 以 随 汗 液 排出 , 仁 主 要 基 通 过 屎 滚 排 消 ， 烟 酸 在 上 肝 内 由 基 化 形成 
N'- HE IE Sufcilen 2 -吡啶 酮 等 代谢 产物 从 屎 液 中 排出 : 


(三 ) 生 理 功 能 


烟 酸 在 体内 以 NAD 和 NADP 的 形式 作为 辅 基 人 参与 脱氧 酶 的 组 成 ,在 生物 氧化 还 凰 反应 中 
作为 毛 鲍 受 体 和 电子 的 供 体 。 其 共有 重要 的 生理 功能 ,包括 :参与 稍 萄 糖 醉 解 ,内 阴 酸 代谢 .成 
糖 合成 以 及 高 能 磷酸 键 的 形成 ;参与 重 跌 质 核糖 基 化 过 程 , 与 DNA 复制 .收复 各 细胞 分 化 有 
Xt EX B . 汉 酸 和 生物 素 存在 下 参与 脂 赎 酸 . 肛 固 醇 以 及 类 轴 醇 激素 等 的 生物 合成 。 此 
外 , 烟 酸 还 足 关 和 萄 糖 耐 量 因子 GTE (6p HR RESO. SEE SERE SEX Po pz. HR BRE BE FACE IL yE DU E] 
f EDIT CE DS ICLTS DRE e 


(HRZ HNE 


AERE m ZOE, HAWAR R SAAR. DAAA OU POUR CALI 3 
疼 uc IR ATEN BK .消化 系统 .神经 系统 证 状 。 Hop mE kd AR REE, CS 
di: Au NS HRK UR 5S RE RECS Dr HB M tt EK YE WS EFE JE 5 . 189 EOS DU E Je ab Hr RS ER . 脱 悄 LOL 
DLE. TARR HUNE. 13. px AR RR pa ps UD ES d REL , ERE R A A GRIS 
骨 鹏 道 症 状 王 要 为 食欲 不 振 IC mn .腹痛 LE TS RE. oss UI ARUBA UR EE .乏力 、 
ant bam ERRARE CE RSR, gh zg. ESSm lm 
(ré 

目前 尚未 见 食用 烟 酸 过 量 引起 中 毒 的 报道 。 灿 本 毒性 报道 主要 见于 临床 采用 大 剂 其 烟 酸 
治疗 高 笛 脂 症 病 人 所 出 现 的 副 反 应 ,表现 为 皮 肝 潮红 Sr Sc LUI LACREET P 
4x MB SEE. .转氨酶 升 高 等 肝 荔 能 异常 以 及 葡萄 糖 耐 其 的 变化 。 


(五 ) 供 给 量 与 食物 来 源 
烟 酸 除了 直接 从 食物 中 摄取 外 ,还 可 在 体内 由 色 毛 酸 转化 而 米 , 平 均 约 60mg 色 氮 酸 可 转 





食 | 品 | 营 | 养 | 学 A: 
化 为 img 烟 酸 。 因 此 膳食 中 烟 玻 的 参考 摄 人 是 采用 类 酸 当量 (NE) 为 单位 , 即 
RS WEI mg) = 烟 酸 (mg) + 1/60 £& & B (mg) 
中 国营 养 学 会 提出 我 国 居民 腾 食 中 烟 酸 的 推荐 摄 入 量 (RNI) EAE S TEN 14 mg NE/d, 
成 和牛 女性 为 mg NE/d, ZTH 15 mg NE/à, 2L 51g 18 mg NEZd ,儿童 依 年 龄 而 异 。 
烟 酸 广泛 存在 十 动 植 物 食 品 中 ,良好 的 食物 米 源 为 肝 、 肾 wm OI, SANARE 
iR o ud 4 一 9， 


X4—9 Amet EXER mp/ 100g 


食物 和 名称 烟 酸 的 质 重 分 数 食物 和 名称 烟 酸 的 质量 分 数 





九 维生素 B, 


(—)3 (b d 


维生素 B, 是 吡啶 的 衍 咎 物 , 包 括 吡 跑 醇 (PN) ntu RECPLO 和 吡 哆 胺 (PM) 三 种 形式 (如 图 
4 一 8)。 它 们 都 具有 维生素 B, 的 活性 ,并 可 以 相互 转变 。 维生素 B。 对 热 的 稳定 性 与 介 奈 的 
pH 有 关 , 在 酸性 溶 滚 中 稳定 ,而 在 碱 性 溶液 中 多 被 破坏 。 它 们 对 光 较 徽 感 , 尤 上 是 在 碱 性 环 
境 中 


R Hu 
o 
2 | 
ag ——€H 
HO CH OH 
D ts : op — — CHNH, 
Zuel 
HC N H MERER CH,OH 


图 4 一 8 维生素 B, 的 化 学 结构 图 


第 
章 
位 
FA 
营 
* 
X 
和 
水 


(二 ) 吸 收 与 代谢 
维生素 B, 证 要 在 空肠 被 动 吸收 。 食 物 中 的 维生素 Be 多 以 磷酸 酯 的 形式 存在 ,吸收 速度 
较 慢 。 但 经 非特 异性 磷酸 酶 水 解 为 非 磷酸 化 的 维 牛 素 B, 时 ,其 吸收 速度 较 快 。 维 牛 素 Be 在 


tp dE menfes. TLDLPEN ME OE RE CPLPOJE XX 13 E Ph E A 结合 分 布 于 组 织 
中 。 通 常人 体内 维生素 B 含量 为 40 ~ 150mg , 约 7596. ~ 即 铝 存在 于 肌肉 组 织 中 ， 
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HER B。 TERT UESE LOS SERI IURE, LOFOR HE RLUE SRIUBE. iE p PLP 29,5 60%, E 
(E RERE E RERI A JG TER 4 - HERE RE dg MER rp Hei 维生素 B, ti ur eS ETE Bei, (E HF E 


BUE ER, HEEL BECK RI ERE RT REC IE IRIS TL] EST Fer e RD) A E R HED , A BE EST AIS 
Hi, 


(三 ) 生 理 功 能 


1, 参与 氨基 酸 代 谢 

维生素 B, CISH E Das WS LR SE LAE Pe a A I DE SE I 
METER BEAR fp, I T ECC. Ee dr RUE IET S 

2. 参与 糖 和 脂肪 代谢 

HEEE B, 是 糖 原 克 醒 化 反应 中 磷酸 化 酶 的 辅 册 因子 ,催化 肌肉 与 于 及 中 的 业 原 转化 。 维 
"E Sp. b ZR SG a A Or M E Hz LES BREL HL ESTER IE I ER 

3. 参与 一 碳 单位 代谢 

维生素 B。 是 丝氨酸 其 甲 是 转氨酶 的 辅 略 ,该 酶 通过 转移 丝 所 酸 反 用 基 侧 链 到 四 有 叶酸 分 
六 参与 一 辜 单 位 代谢 ,因而 影响 核酸 和 DNA. 的 合成 -此 外 ,维和 牛 素 R, doe A HIA ERE 学 的 
侈 疫 反 应 ,这 个 损害 作用 可 能 也 是 通过 参与 - 磋 单 位 的 代谢 所 引起 的 , 因 维 生 察 B。 缺乏 影响 
DNA 的 合成 ,继而 会 影响 柜 体 的 免疫 功能 。 

4. 与 神经 系统 的 正常 功能 有 关 

维生素 B, 涉及 神经 系统 中 许多 了 黎 促 反应 ,使 神经 递 奈 的 水 平 升 凯 ,包括 5- So. SD 
KZG DOR HARA Yy- ER T BER. 

(W)skz zë 

单纯 性 维生素 B. Wo BODL. Rm [di HAB KEER. A ERI HEER B, nj 
SH SA i s F8] EE CE Gl E s 6 L3 up ^ Hé SR Mi EE om gc LE] E zm DH b. M PR PT X. 
FERA TTAN ERa, TAA SEL EGER EET M TE E. EAk, E A T E 
EA SR ML ms. ALEEA NAWA. jean AZRE NR. MA. 
ER BUE EA ELA AE IESU R SRRA R. 

从 食物 中 获取 过 量 的 维生素 B, NA SE BU E FL, ma SERI SG he KL rA A HEER 
B, (500mg/4) 4& 5 eg E E BIE H, EE REL A EE EADE MIRI hi 。 

(五 ) 供 给 量 与 食物 来 源 

中 国 莫 养 学 会 提出 我 同居 民 腾 食 中 维 牛 素 B, 的 适宜 报信 量 (A1) RAN 1. 2mg/d, JL 

维生素 B。 广泛 存在 于 各 类 食 唱 中 ,其 良好 食物 来 源 为 内 类 Dn 8 2E Lu 38 LE IR S S. 
在 谷类 .水果 和 芯 菜 也 含有 维生素 Bo ,但 傅 基 不 高 。 


十 、 维 生 素 B, 


(一 ) 理 化 性 质 
维 牛 素 B,. 又 称 销 胺 素 , 是 化 学 结构 最 复杂 的 一 种 维生素 (如 图 4 一 9) ,上 其 分 子 主体 是 以 刍 
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unn, HEC SE B E Hpi P ANE- 
A m R-4j ^: git E. 


A A aia R PE E SEV E A F TE A A 2 


NH, 
| 
(50 
NH, CH, 
O= e 
ux Ch Uu eH, 
"e Uess "CH CH, C—NH. 
Hi CN R Nc 
/ wl, ^ 
IL C ` C—CH 
1 x 4 Cos. - ---- b 
—N N^ "` - 
n uu Xt Uu 
H.N—C—CIE- CH, N CH 25 Meu 
| CH, MÀ H 
CH, CH, CH. ~ Na Ret 
D? oa CIE eu P on $l L 
—() =i) 2u ni 
ex VV" n -N CH, €H O-P—O -xg .-" CH, 
NH NH, o i b. HXHH - 
un. 9 M 
疼 4 一 9 维生素 是 ,的 化 学 结 村 图 


Bi 是 粉红 色 针 状 结晶 ,在 pH4.5 -5.0 PU SS RE VER fI T ef E , BHE TR CREE 


3849.18 ^p de 


,但 在 pH 2 以 下 或 pH 9 D4 EIE ARE m 


- 般 多 在 中 性 成 偏 通 性 范围 , 故 


维生素 ee THRRET., Miei KERRIER BED ERI FE FH LR ROC LE 


外 线 亦 易 被 破坏 。 
二 ) 吸 收 与 代谢 


食物 中 的 维生素 Bi, 以 蛋白 质 复合 物 的 形式 进入 体内 ,在 胃酸 和 蛋 和 门齿 的 消化 下 , 维 牛 率 

38, 从 和 蛋白质 复合 物 中 游离 出 来 ,与 家 和 慕 腊 分泌 的 一 种 称 为 “内 因子 "的 糖 蛋 口 结合 才能 在 加 上 电 
被 吸收 。 常见 的 维生素 B,; 障 碍 性 恶性 贫血 就 是 由 于 胃 黏 膜 变 化 引起 内 因子 不 足 所 造成 的 。 

维生素 B: 一 昌 被 吸收 人 血 , 即 重新 与 特异 性 俩 日 质 匀 合 ,通过 和 摧 液 循 环 认 至 各 组 织 。 人 

体内 维生素 Bi 的 总 量 为 2~4mg， 其 中 60 久 贮存 于 肝脏 。 人 体 每 天 均 可 有 Sug 左右 的 维 牛 这 


Ët: dort 
(三 ) 生 理 功 能 
L 参与 体内 一 碳 单 位 的 代谢 


维生素 B,, 可 将 5 - 甲 基 四 氧 叶 酸 的 中 基 移 去 形成 有 活性 的 四 气 寺 酸 ,以 利于 叶酸 参与 嘻 
哈 . 喀 喧 的 合成 。 所 以 维生素 Bi 可 通过 增加 叶酸 的 利用 率 来 影响 核酸 和 屿 白质 的 合成 ,从 而 


促进 红细胞 的 发 育 和 成 熟 。 
2. 推 持 神经 系统 的 正常 功能 


维生素 B,, 参 与 神经 组 织 中 髓 克 脂 的 合成 ,同时 又 能 使 兴 胱 甘 肘 保持 还 原型 而 有 利于 糖 代 


谢 ,页 对 维持 神经 系统 的 目 常 功能 有 本 要 作用 、 





第 
Jü 
S 
o 
E 
E 
3 
x 
利 
水 





ECKE E 


SEI Sp. mi RH A 1360d, EIEH ibo ip ERAADA REESE LS ALUE I EE 
素 BO WEST O.5mg Zi. V SZUAM BH DNA. 合成 障 但 ,诱发 巨 幼 红细胞 贫血 ,并 且 很 难 
Uk Ze RE ER ëm 01 WW a ai Sp TS E TEES ZR BE BUE com E A IB 
精神 抑 邦 ip. 

(五 供给 量 与 食物 来 源 


中 | 于 营养 甘 会 制订 提出 我 国 居民 膳食 中 维生素 BR 的 适宜 报 和 估量 (AH) ,青少年 及 成 人 为 
2. Augcl, ,儿童 依 年 龄 而 蛋 : 

HEER Bi: 的 主 归 米 源 为 内 类 ,万 以 内 脏 含 最 最 客 a WE . 重 类 上 其 次 , 乳 类 含 虽 最 少 , 植 
牺 性 食 局 则 一 般 不 售 此 种 维生素 ,动物 性 食物 所 合 绯 生 泰 Bi; ,主要 由 动物 食 人 微生物 合成 的 


维生素 Bi 所 繁 。 人 类 结肠 中 的 一 些微 和 皇 物 也 可 以 合成 维生素 B ,但 是 它们 往往 与 蛋白 质 结 
合 而 不 被 吸收 .从 粪便 排出 。 

十 一 、 叶 酸 

(一 ) 理 化 性 质 


”叶酸 居 含 有 蝶 栈 谷 锚 酸 结 构 的 一 类 化 合 物 的 统称 , 山 蝶 腔 、 对 氨 世 茶 巾 酸 和 人 兴 氨 酸 直 部 分 
组 成 。 叶 酸 为 黄色 粉末 状 结 帅 , 微 深 十 水 ,上 其 钠 盐 溶解 度 较 大 。 叶 酸 在 酸性 深 滚 中 对 热 不 稳 
证 ,在 中 性 和 碱 性 溶液 中 十 分 稳定 ,但 易 被 光 解 破坏 。 食 物 中 的 半 酸 经 训 淹 加 工 后 谢 失 率 可 高 
ik S50% ~90% . 


(二 ) 吸 收 与 代谢 


食物 中 的 叶酸 多 以 屿 栈 多 谷 所 酸 的 形式 存在 .必须 由 空肠 黏膜 出 状 绿 主 的 Y — 谷 氨 酰 羧 基 
肘 酶 水解 成 单 谷 氢 酸 叶酸 的 形式 才能 被 小 肠 吸 收 。 叶 肯 本 和 映 的 存在 形式 会 影响 其 在 肠 道 的 吸 
收 率 ,一 般 还 原型 蛙 酸 吸收 率 高 。 叶 酸 中 谷 氨 酸 分 子 越 多 , 则 吸收 率 越 低 。 此 外 , 腾 食 中 也 存 
在 一 些 影响 叶 酸 吸 收 的 因素 ,如 抗坏血酸 和 荫 萄 灶 可 促进 叶酸 的 吸收 。 

人 体内 叶酸 的 总 莉 为 5 -6mg, EELA S - SEP RUIEREIEUE SEE FE, Bor 28 -PI F BE 
BE. np RE HEU BS PUN P^ SEE S DEBT EC HERE PP 


(三) 生理 功能 


叶酸 在 体内 的 牛 物 话 性 形式 是 四 所 叶酸 (THEA) ,是 一 碳 单 位 转移 酶 系 的 辅酶 ,在 体内 许 
名 重 要 的 后 物 合成 中 和 作为 一 碳 单位 的 载体 ， 一 碳 单 位 和 通常 分 别 或 同时 结合 在 四 和 氢 计 酸 分 于 的 
N mN'fzt. AARE qu S tg hk IH de P diede ,. 甲 酰基 及 亚 膀 申 酰基 等 。 

n AE A B E US HPE AREER. HAM HHRH dE iE E DC ORC IE T] 
A8, RP LA. A ELI m] pn E EFE gei SX HR ri EUR S D. ap RÉP [XE DNA. 
RNA 利和 蛋白 质 的 会 成 有 重要 影响 ,而 是 还 可 以 通过 性 氮 酸 代谢 影响 磷脂 、 肌 酸 以 及 神经 介质 的 
合成 。 
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(四 ) 缺 乏 与 过 量 


LRZ 

"up AEZH SLA E h DNA ARE, SE A A D A L A ar 3 P IE dr S 期 , 即 
ERR AE E AM ELA RC EZ mi RA ER, A Aah ELE A, T R SL £1 9 ae Le eps E Im Er E A 
HARD RAAHAA SR df. d 38 $3 LAAR n Ac P8 EL 中 11 幼 红细胞 
A ILI) TP E EH BRL LTA RARA., Son AE JL IC EIE DR RC 

TR Lg VO c S E HESS B IL ax Em E SE S EA PERITI ,有 虑 胎 发 冶 的 第 3 ~ 
4 lj mes TEE] Poule d E Sog EC OTA A, 2 EG OK ER A E e E dE S a e 
RN. 

NEAR np fiie] ^t o BE S Re o] DEC S3 RR e fb LR BR ER T. TELE, e [6] 8 TP EIC LE GI 
i] 784 Y: C CIV A DL Sr if. TF PS BZ PRICE RE RETE Ln HAT OR irs ML Pob A Rh PIRE E, mue 2 
kb zi o SE Ff di E, ac ifr TE PO EAE RUE IA EZ (a enz RR ACER EDS E 
Si RSR .健忘 .失眠 SH .EL GB X BB SR ALRUE dex. JLE e ERE T SEE TC 
RETR. 

2.31 

KA RATE S > E EEEH, SU Y Dodo T RR 20 39 D) VE FRI RE UL TY EPI E RC Ll Br JL ACHT 
迟缓 Iz RR JLE IE. BE RERERE RU SE ACT DLE Sn. zm, "gg 
^E Bd zx D EE AU ZT n BRL m Ho rn Hp PERI eT REESE FRETI ， 


(5) Ro EE S FR 


UE RA OS AL SED REG TE EDF Xon. b FIER rupi AS ^E CRI HEROS 5096 ,而 叶 
酸 补 公章 与 膳食 混合 时 的 生物 利用 率 为 8596 , Fo eetoe s F er or n] SCRI FE nm 1.7 售 , 因 此 
pé rur ASH Brig E rx bh 

DFE(pg) = ERT pg) + 1.7 x DEBERI ERI pg) 

中 国营 养 学 会 所 击 我 国 叶 酸 的 推荐 报信 最 (RNIT) ,成 人 为 400g DFE/d, Æ iH H 
600pg DFE/d, FLEX 500pg DFE/d, de Bs p, A IRA TIAE Rer e ACE CULO X 1000pg DFE/d。 

叶酸 广泛 存在 于 动 植物 食物 中 ,肝脏 op Repo RAEE, Efe n rS nE vu. Ss 
UNENEE ER IPAE B. 


十 二 .维生素 C 


(一 ) 理 化 性 质 


维生素 C 又 称 镀 坏 血 又, 是 一 种 含有 六 个 磋 原 子 的 a - 需 基 内 目的 酸性 多 羟基 化 合 物 。 
天 然 存 在 的 抗坏血酸 是 上 一 型 {如 图 4 一 10)。 抗 雨 血 酸 易 氧化 脱氧 形成 -脱毛 镀 坏 血 酸 , 后 
者 在 体内 可 还 原 为 上 - 统 坏 血 酸 ,其 活性 约 为 质 坏 帘 酸 的 S096 。 

维生素 C 容易 失去 电子 ,因此 具有 强 还 原 性 。 固 态 的 维生素 《性质 相 对 稳定 ,维生素 [ 
溶液 性 质 不 稳定 ,在 有 氧 mi erte. xm. zer. suste 
坏 ,而 在 酸性 条 件 下 稳定 。 
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图 4 一 10 ERCH 


( —) Ro 5 AR 


HEX C 主要 在 回肠 被 吸收 . LZ C LANES] E SI e TÉ XR A iln, JS 
LA S SE DI RAAR. DEA IL RE c UR c i n] E AE RS Rs CODE PR n sri HE CA E Be PE SEHE 
通过 细胞 上 腊 ， 脱 氧 抗 坏 血 酸 -EE A ^h E a a HL 2, H Ai tE R 20 RRL fi, itt PP ve Dr NS 
ft: RR B DE eR Sin M EE. Dc bf iit E Er HR oc $ E AL ERIS A nr UE UC. "AS 20 ~ 
120mg It, E Hr E 8096 -95% UB USES DLP TILES TE TH TB ES Ire, 

BUR uic fg AE ^E 3C XE LA nn d EE ADEIR ugoe, £53 556 UL SC BR DLE TTE d e 
$i. 机体 不 同 组 织 中 维生素 C 的 浓度 相差 很 大 ,如 肾上腺 .垂体 和 白细胞 中 浓度 很 商 ,但 在 血 
Aof EE IP BEL Rl, ALPE US BT YU B PCR iiL AE. 1500 ~ 4000mg , A mi X P A AREA HEE € C 也 不 
Sch m. 03 E RT 300 mg mp, n] HH OD p EAR. SEE C ERA AHH, YE 
Wk U3e EH d v. 


(三 ) 生 理 功 能 


1. PESCE TE FR 

WEER C 是 体内 一 种 重要 的 抗 气 化 剂 ,可 以 清除 O, - ,0CL - ,0H - ,NO .等 自由 其 ,在 
保护 DNA .重启 质 和 膜 结 构 免 遭 损 伤 方面 起 着 重要 作用 。 维 生 素 还 可 使 二 硫 键 (一 S 一 5 一 ) 
还 原 为 茵 基 ( 一 SH) ,在 体内 与 其 他 抗 氧化 剂 -起 湾 除 自由 基 , 防 止 或 站 缓 维 生 如 A HEER E 
长 不 饱和 脂肪 酸 的 氢化 。 

2. 参与 体内 许多 重要 的 产 化 反应 

维生素 C 作为 底 物 和 辅酶 参与 体内 许多 重要 的 汉化 反应 -维生素 4 可 使 膊 氮 酸 羟 化 酶 和 
A ANE FERE E Gr WD IS LEBER BUR C DTE I LA BE EC US PE OE BEBOLERERCTIUMI SR Ne TIEN, 
TS Ri Se P RUE AUCI Jer RISE DRUR CYBER E RI. HEEE XC d HE PUPE BR .牙齿 的 正常 
AA AIA 8E AS IE TER ZE VEZ EA EEEH. HEISE C 缺乏 影响 胶原 合成 ,使 创伤 愈合 延 
22 ,-E H dn TS EE 

维生素 C 也 作为 辅酶 参与 神经 递 质 的 合成 。 多 巴 胺 - B HAHEI EDS eO B ok e (ETE 
KA ESGUM BERGELHE'EE C 是 该 入 的 辅酶 。 维 生 素 C 还 参与 类 周 醇 的 代谢 ,如 由 胆 面 醇 转 变 成 
泪 酸 ,皮质 激素 及 性 激素 。 长 链 脂肪 酸 通 过 线粒体 膜 进入 线粒体 必须 由 肉 碱 携带 ,维生素 C 作 
为 凑 化 酶 的 辅酶 促进 肉 碱 的 合成 。 
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3. 其 他 功能 

维生素 C 存 细 胞 内 作为 铁 与 铁 重 白 闻 析 贡 作用 的 一 种 电子 供 体 ,可 使 三 价 铁 还 原 为 二 价 铁 
而 促进 铁 的 暖 收 ,对 改善 缺 铁人 性 贫血 有 一 定 的 作用 。 增 加 膳食 中 富 舍 维 咎 吝 C 的 蔬菜 和 水 困 摄 
人 量 可 降低 和 肯 冶 以 及 其 他 癖 钙 的 危险 性 ,其 机 制 可 能 与 自由 基 清 除 和 了 止 某 些 签 痛 物 的 形成 有 
XE. HEAR C 可 促进 胆 固 醉 回 胆 酸 箔 化 ,降低 血液 中 胆 国 醉 会 晶 , 从 而 防 菩 心 血管 疾 症 - 


(CH) 5$ 


E RHK it HEAE XX C ar S ES D diis Cep IR ELE A h a RS EHE UR, ERE B 
(um. EHE £SE SUA IURE MIEL OT Ce SSCBLUE E BLOG FEE CE PS E I EE NDLA 
合 缓慢 等 。 

长 期 大 剂量 服用 维生素 C 对 机 体 不 利 。 有 有 拭 道 每 几 摄 和 维 千 球 C2-8g 和 时 ,可 出 现 显 心 、 
ME EE UE RETO EON Ur ip HE .红细胞 破坏 及 小结 道 结石 等 刷 作 出 ,并 可 能 造成 对 大 剂量 维 生 来 
dek ARTE. 


(五 ) 供 给 重 与 食物 来 源 


不 国营 状 学 会 提出 我 国 居 民 维 生来 mr ESA RE ORNE) 多 附录 1。 成 人 的 维生素 上 可 
3E ERES A 8 CUL) AS 1000 mg/d., 

HE A: & C n9 d EE IRE EA ALK RS aA R IEEE dE ERE R a T emt 
LSC më LECT SCÉESOK RU I ELS HEURE GR C 较 主 富 的 食物 网 表 4 一 10。 


X*4—10 &HE* CHENG UE mg/ 100g 





十 三 、 其 他 维生素 


(一 ) 生 物 素 


^ o SEC EROS SENE R D- 生物 素 是 天 然 存 在 并 具有 生物 活性 的 形式 。 生 物 素 的 最 着 pH 
5 5 8, nds .光照 条 室 气 都 很 稳定 ,但 强酸 Hn acu] SPESE VOR CSS CEDE TE Om TL 
ATUS S] PR [8] K AR E o 

HRERL ARRENA, Ski Vo LS DECR ELLOS Ia 
素 对 上 大体 物质 代谢 和 能 量 代 谢 中 具有 重要 作用 . 

生物 素 广 泛 存 在 于 天 然 动 ,植物 食品 中 ,而 内 入 体 肠 道 细菌 还 可 以 合成 生物 过 ,因此 单纯 
福 的 生物 窒 缺 乏 很 少见 。 但 是 长 期 摄食 生 鸡 蛋 可 引起 生物 率 缺 乏 。 这 是 由 于 生 鸡 蛋 中 含有 抗 


cx eH UN LZ 
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^F 9 3x Sr 1. RE UEA 48 EIER RAS x nr EL LE EH E S E X c d EAR ho 
RER ,再 炎 TITEL BRL HSILAR ,在 给 予 牛 物 素 治 疗 后 症状 请 失 。 

中 国营 养 学 会 制订 的 中 国 司 民 腾 食 生物 系 适宜 摄 人 量 (AD) 恢 不 同年 龄 而 异 , 威 人 为 
30ng/d. 55 BT RE .肾脏 EX E TE FE ERA R A kH. 

{二} 泛酸 

FELRE, ARERR T EATER A R- 对 映 伟 ,通常 称 为 DOI+) - 12. 
泛酸 在 中 性 洲 液 中 耐 热 , 其 酸性 或 成 性 水 海 液 对 热 不 稳定 ,但 演 酸 村 氧化 剂 和 还 原 剂 极为 

EU IUS TE dE RE AR PEE SEED RT LI ELA 0 mi Re PE HT. In Dn/e KIK ai 
RE, ARE "a UK fb 0 8 LR ODEORI s 3. OEC HEU] LR. LR S Eno US LZLRETH RES cr e 

h TZEEK S.P ILS SCR UL BE (uL MCI IP dL BR. HGB REP HUESAEAR BG 
WKE F uT IE PLE Re A E ERA 3L L0 CAR LES SR FLUR a REN HRE. 

tp S 7$ 380g m EHE CD Pj Fs EGRE Er 1 INR] 15 TREE ACC A), APERA H S. 0mg/d, Z8 13 
A 6. 0mg/d , 3L EO 7. 0mg/d. SIGI FEED LER Er dn H , d: E OE R Te PS PERI: . 肉 
X är më EE HESS. 


十 轨 、 类 维生素 


( — ) + i 
( — ) AR 


P 9X CERTA ÉESR. L - E EE Et EEN LAE EC BEALI 
ARRETE NA A EEE. BLUR ELO CBE E BR B ADR U BE Ec fg oO HE EET LUE RUIT 
WW. WmIMLMI ELTE Ji RRESUL FS 

肉 碱 上 共有 重要 的 生理 必用 ,是 脂肪 酸 转 运 至 线粒体 的 载体 和 促进 脂肪 酸 氧 化 的 关键 物 项 ， 
可 以 减少 肯 白 质 作为 能 量 物质 揭 消 耗 ,从 而 增加 人 重 白 质 含量 ,减少 脂肪 在 体内 砍 积 、 其 能 以 栈 
基 肉 碱 的 形式 及 时 将 支 链 . 短 链 酰基 转运 到 线粒体 膜 外 ,调节 线粒体 内 、 外 酰基 的 平衡 。 符 磊 
能 为 网 胞 质 中 脂肪 酸 合成 提供 乙酰 基 原 料 , 维 桂 止 常 的 棵 代谢 。 参 与 消除 体 户 过 时 非 生理 性 
的 酰基 .乳酸 和 过 量 氨 ,并 可 作为 生物 抗 氧化 剂 清除 自由 基 , 提高 机 体 揭 免疫 妃 及 抗 病 . 抗 应 激 
能 为 。 肉 碱 还 可 以 促进 脂 溶 性 维 千 素 及 年 LE a UA 

50] 4X 18. L5 3 089 3& 18 ,- -是 自身 合成 ,二 是 从 外 界 摄取 。 正 常情 况 下 ,人 体能 合成 所 需 的 
全 部 肉 碱 、 若 出 现代 谢 异 常 ,会 抑制 肉 威 的 合成 ,干扰 利用 或 增加 肉 硕 的 分 解 ,从 而 引起 疾病 。 
通常 动物 人 性 食物 中 肉 估 含 量 较 高 ,植物 性 食物 含量 较 低 。 瘦 和 肉 、 肝 脏 ,鸡肉 . 兔 肉 , 牛 奶 和 她 清 
^5 E o e H3 eeh GC AC 


(z)HLE 
肌 醇 , 又 名 环 已 六 醇 RE bss X. MEE E 8 rh n] BRI P pon a, A 


104 


e een s 





MË E LAS TE 1 E GER de DE A5 EE KEE 
代谢 . RE IK rir MME ESCH P Aa GERT AC ON E RE BR "E IS LBS ELA 
熙 体内 肌 醇 缺乏 ,会 出 现 毛 发 脱落 GENE .生长 停滞 等 症状 -。 SPLIT BE ARE RE "ig IC, 
WE FAEERE FERATE IECH 


第 三 节 水 


一 \ 水 在 人 体 中 的 含量 及 分 布 


JE AAA htt dy Sf RR 609. BLAM X oKU ar EWA- "rb 
Ah, EKRE. HEJL Aka AA ano , ni E 83 T mg x kE H AERE 6096 LAE Zn P 
X 5096 = 559., 

AK i B Ag 88 ^) 48 3E 1595] , AI BR PL I3] o KC: 29 hi d hg 6096 ,细胞 外 约 4056 , dng 
的 含水 量 相 基 很 天 , 肝 仿 水 约 6896 Ski 799€ LU X oK £3 7695, RE UK £9 7296 ,骨骼 的 
为 229t AARRE AOK 1096 - 309€ ,而 以 血液 中 傅 水 鱼 报 名, 约 为 33K ， 

水 是 体液 的 主要 成 分 ,人 人 体 体液 约 占 体重 的 60 色 ,分 细胞 内 液 和 细胞 外 液 。 组 胞 外 液 包 恬 
LE ,细胞 问 液 ,淋巴 液 .结缔 组 织 利 软骨 中 的 水 EE I UK LA A Fr P T a 

水 是 维持 生命 活动 最 重要 的 营养 素 。- :个 人 绝食 1 ~2 周 , 只 要 饮水 沿 可 在 活 ,但 如 绝 水 
则 私 能 看 活 元 天 。 此 外 ,车 长 期 不 进食 ,体内 玉 备 的 磋 水 化 合 物 ORE ER RETIA XE -- E 
时 ,机体 沿 可 维持 生命 而 无 大 的 乱 险 。 和 但 若 机体 失 水 达 体 重 的 10% , 则 情况 严重 ,一旦 机 体 朱 
水 超过 20 名 就 无 法 存活 。 


二 水 的 生理 功能 


1. 机 体重 要 的 组 成 成 分 
人 体 含 量 最 高 的 成 分 荐 水 , 它 广 泛 存 在 于 人 体 的 各 个 组 织 中 ,特别 是 新 陈 代 谢 呈 盛 的 组 织 


中 ,例如 血液 .肾脏 Im ,肌肉 大脑、 皮肤 等 。 第 
2. 参与 机 体 物 质 代谢 e 
水 是 体内 各 乞 生 化 反应 的 媒介 ,参与 体内 水 解 . 水 侣 等 生化 反应 ,而 且 参 与 体内 消化 、 吸 

收 .呼吸 .循环 .分 小 .排泄 等 . -系列 生理 活动 。 水 是 无 机 物 AND EMRE SORN. V 

即使 是 不 深 于 水 的 物质 如 脂肪 等 也 能 在 适当 条 件 下 分 散 于 水 中 构成 乳 洱 浪 或 胶体 深 液 ,以 利 x 

营养素 的 消化 和 吸收 。 由 士 水 的 流动 性 强 , 可 以 作为 体内 各 种 物质 的 载体 ,对 于 各 种 营养 素 的 。 状 

吸收 和 运输 .气体 的 运输 与 交换 、 代 谢 产物 的 运输 与 排泄 都 有 着 非常 重要 的 作用 ， * 
3. 请 节 体 温 和 


由 于 水 前 比热容 高 .蒸发 热 高 以 及 导热 性 强 , 因 此 基体 温 调 节 系 统 的 主要 组 成 部 分 。 人 体 
在 进行 各 种 代谢 过 程 中 会 释放 大 量 热 痢 ,水 可 吸收 这 些 热 , 并 通过 血液 循环 将 这 些 热 传 至 体 
表 , 通 过 对 流 、 辐 射 Suz, IR too, 

4. 润滑 作用 

水 的 粘度 小 ,可 使 体内 的 摩 氛 部 位 滑润 ,减少 捉 币 。 和 体内 关节 . 初 带 .肌肉 .眼球 等 处 的 活 
动 都 出 水 作为 润滑 剂 。 同 时 ,水 还 可 以 滋润 身 体 细胞 ,使 其 保持 湿润 状态 。 水 还 可 以 维持 原 体 
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AEREA 4 RES, TH HGB! PLC PEC a 32 BALEARS zd FEE s 

三 .人 体内 的 水 平衡 

大 体 水 的 平衡 对 维持 内 环境 的 稳定 具有 莫 常 重 旨 的 作用 。 人 体 通 过 水 的 摄 人 与 排 洒 维持 
Km. 

1. 水 的 摄 入 

人 体 对 水 的 需 归 其 随 体 量 , 年 龄 .环境 温度 及 劳动 强度 而 有 很 人 差异 。 午 龄 越 大 单位 体重 
di E ok REUS] AS REAL orb Ss o ib fe qu] BT Ex ud SR L, ATER H s SE DSUK CUL 
&4—11. MEAS dci: no. Sg Spar AE T, AAR EOK- 


表 4 一 11 人 人 人体 每 日 需要 的 水 量 mike 体重 


120 ~ 160 


[00 ~ 140 





90 ~ 110 


ARKEA EEEH Er ok FR (Cl k. Hob KR LK AE ARA E kE 
源 。 一 般 情 癌 卜 ,只 依靠 食 牺 中 的 水 和 营养 素 氢 化 代谢 过 程 中 获得 的 水 难以 提供 代谢 产物 从 
ERREP HENE .补充 肠 道 中 水 的 孟 失 和 从 体 表 若 发 所 需 的 水 ,所 以 局 上 水 是 必 告 的 。 食 物 内 也 含有 
水 分 ,但 食物 中 水 的 售 量 相差 很 类。 代谢 水 是 指 背 养 素 在 大 体内 氧化 过 程 中 产生 的 水 。 竹 
100g 营养 素 症 体内 代谢 产生 的 水 量 为 :碳水 化 衣物 60 mL EGBA mL .脂肪 107 mL. - 艇 成 
A SI £A k 2500 ~4000mL, 其 中 代谢 水 为 200 ~ 400mL ,其 余 来 日 饮水 和 食物 。 

2. 水 的 排出 

人 体 排 出 水 的 途径 有 呼吸 , 排 汗 、 排 碌 和 和 排便。 肾脏 排尿 是 人 体 排 出 水 的 最 主要 途 征 。 机 
体 通过 调节 排尿 量 , 使 水 的 排出 量 与 摄 人 估量 相 天 应 , 腑 保持 机 栖 的 水 平 衔 。 

以 屎 的 形式 排出 的 水 的 占 人 体 水 分 排泄 量 的 5096 « iE de A- -RHE A ER HE A 1000 ~ 
2500mi, 屎 量 多 少 取决 于 水 的 摄 人 量 .代谢 产物 的 生成 明 及 疹 脏 浓缩 功能 。 每 1g 代谢 废物 再 
溶解 在 15 mL 水 中 排 唱 。 止 常 成 人 每 日 约 排出 35g 废物 ,因此 维持 止 常 肾 功 能 所 需要 的 水 最 
低 限 度 是 每 天 500mL。 正 常 弄 侠 时 , 屎 液 的 清 质 一 半 以 上 是 尿素 ,在 禹 重 鼎 腾 食 时 尿素 的 排出 
量 增 加 ,会 导致 尿 液 的 排出 增加 。 

皮肤 损失 的 水 有 两 种 情况 ,一 种 是 由 皮肤 表层 燕 发 的 水 分 , 另 一 种 是 汗液 山 兴 。 从 事 大 强 
度 的 劳动 与 体育 运动 ,高温 的 环境 等 都 会 引起 汗液 的 排泄 增 加 ， 与 从 汗液 插 失 的 水 分 相 比 , 皮 
睦 蒸 发 损失 比较 少 ,平均 每 天 多 为 330mL。 呼 吸 时 也 玫 失 一 部 分 水 分 , 快 而 浅 的 呼吸 丢失 水 分 
^ ab DEB UE UE qe AK E. IEEUALREELMLPETR de RKE 300mL 

ARREK x oK d FR 3A 70% DIEN P 36 fi I] HE SK i DLE] 100 mL ,这 是 因为 
fis cR E s po CE Z EERI. HELPS e UE n eT ELfE T 0E UK BHL Rb ADR e 

3. 水 平衡 

人 大体 水 的 平衡 受 中 枢 神 经 系统 的 调节 ,控制 口 淘 的 神经 中 枢 在 下 丘脑 ,一 般 情况 下 , 当 体 
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液 损 失 达 到 总 体液 量 的 ] 缉 - 29€ , 邑 一 个 成 年 人 的 体液 损失 量 达 到 350 ~ 700 mL 时 ,就 可 以 产 
生 L 鸿 的 感觉 ,从 而 调节 大 体 对 水 的 提 入 。 脑 十 还 体 分 泌 的 抗 利 慰 油 率 可 以 改变 肾脏 远 端 虹 
小 管 对 水 的 通 透 性 ,具有 调节 水 排泄 与 水 平衡 的 作用 。 由 口 渴 中 槐 "引起 的 液体 摄 人 与 杭 利 
碌 激 索引 起 的 体液 的 保存 ,共同 维持 着 人 体 体 液 的 稳定 状态 。 

水 代谢 不 平衡 主要 有 两 方面 的 表现 ,期 水 缺乏 和 水 过 凶 刷 起 的 水 中 毒 。 当 读 水 或 失 水 过 
多 时 .有 口 湾 , 王 力 等 症状 ,严重 时 肌肉 柚 搞 .市 下 降低 .脉搏 细 弱 , 此 至 可 由 十 体内 电解 质 代 潮 
闲 乱 而 死 放 水 中 眶 是 由 于 水 分 在 体内 储 留 过 条 引 起 的 . 吕 导 致 低 滩 状 态 。 这 种 情况 极 少 哆 
TERREA- Ku d DAR ECL aS e LUE TT dS RU RE Seil SE. DOR, h egle 
$E TIS 


/ 
Y 思考 昨 与 习题 


1. 矿物 质 的 主要 生理 功能 是 什么 ? 

2. Ze kt E Së RU RUP ET 

3. Jeep TRE SA IS ni 

EREECHEN EEEE? 

5. Séi 3 RE RE) SEE EAT 

6. Sk AGERREA? wA TAA nhdk ROXAT 

7, X2 fb EE A E 

8X 4E AGAR S ORCGRGCON EE EG 

9. Rb Ed one LS IN OR dE A? 

10. 维生素 上 的 主要 生理 功能 是 什么 ? 

1] .为 什么 说 维生素 下 是 一 种 重要 的 维生素 ? 

12. 为 什么 说 维生素 B, 与 能 量 代 谢 密切 相关 ? 

13. 维生素 B, 的 生理 活性 形式 是 什么 ? 其 主要 功能 是 什么 ? 
14. 烟 酸 的 生理 活性 形式 是 什么 ? 其 主要 功能 是 什么? 

15. 为 什么 叶酸 或 维生素 卫 , 献 支 可 引起 巨细 红细胞 贫血 ? 
16. 维生素 习 的 主要 生理 功能 是 什么 ?如 何 提高 食品 中 维生素 的 保存 率 ? 
17. 简 述 人 笨 中 水 的 含量 及 分 布 情况 。 

18. 为 什么 说 水 是 维持 生命 活动 最 重要 的 营养 素 ? 

19. 如 何 维 持 人 体 的 水 平衡 ? 


mea EIN SE — MER 
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KSC ASTRAN 教材 (食品 类 ) 


第 五 童 食物 中 的 其 他 功能 性 成 分 


学 习 目 的 与 要 求 


1. 了 解 食物 中 非 营 养 素 成 分 的 组 成 及 性 质 。 
2. 了 解 例 物 中 重要 功能 成 分 的 主要 生理 功能 ,认识 功能 成 分 在 人 人 体 营 养 的 作用 和 地 住 . 
3, 了 和 解 食物 中 重要 功能 成 分 的 食物 米 源 ,认识 重要 功能 成 分 在 膳食 中 的 特殊 意义 ， 


现代 党 养 学 的 --- 项 重要 发 现 之 一 ,就 是 揭示 了 膳食 中 一些 早期 为 人 们 所 忽视 的 牛 物 活性 
TORUM] 人 类 健康 的 重 览 性 。 这 些 生 物 活性 物质 除 人 们 所 热 悉 的 生育 酚 ( 维 生 案 EE) 和 类 大 草 
EZ Sie QLESDIRETE S288 51 ECRIRE IECDDIE EEG HUI EISE X C 9 e de e 
35 BEBE RUM A o1] BLiL (oA 10 Pp o SOC BE VEI ER BS ALL AN DC RF Pe TUE 
fj "WI 3M SR vam LAEE £OAETASE "ior 5s BEBERT IA UL 

^F pré PESE Ki (E EHT JE (EE A UR BUR LRL VELIS HE Pedo Jr th Br ROS HO SS HLRICIR opes GE 
蕊 埋 功 能 性 食品 领域 人 有 作为 . 越 来 越 多 的 牛 物 活性 物质 相继 为 人 们 鉴定 及 研究 ,特别 是 腾 
食 米 源 的 诺 多 生物 活性 物质 ,全 今 估 们 凯 对 它们 进行 了 大 量 流 行 病 学 研究 .动物 试验 .体外 试 
验 , 蕉 至 是 临床 研究 ,积案 了 丰富 的 碘 究 成 果 . 


第 一 前 ”功能 性 多 糖 与 功能 性 低 聚 糖 


一 \ 功 能 性 多 糖 及 其 主要 功能 作用 


& Bi C polysaecharide ) 和 和 蛋 口 质 、 核 酸 一 样 部 是 重要 的 牛 物 大 分 子 ， 理 代 丁 究 表明 ,多糖 开 
不 仅仅 是 一 种 结构 材料 或 能 量 物质 , 述 尺 有 多 种 特殊 的 生理 功能 。 现 已 从 天 然 产 物 中 分 离 出 
300 余 种 多 糖 类 化 合 物 、 

(一 ) 功 能 性 多 糖 的 种 类 

氮 目 前 的 研究 ,具有 … 定 功能 性 的 天 然 多 糖 按照 来 源 可 大 致 分 为 五 人 类 ， 

1, 植物 多 糖 

同 中 药 的 研发 相 结 全 ,日 前 十 要 亚洲 同 家 研究 较 多 ,人 研究 较 多 的 植物 和 多糖 包 括 :南瓜 多 糖 、 
TU] AE ks mum, 

2, 动物 多 糖 

主要 是 来 源 于 多 种 哺乳 动物 的 多 糖 ,如 肝素 .硫酸 软骨 素 B SE ACRES CER ACA Lax 
25 S59 85 71: o ip EHI 1: 3E ep SE m se E. 

3. 真菌 多 糖 

其 苦 是 大 然 药 物资 源 和 中 草药 的 一 个 极为 重 划 的 组 成 部 分 , 自 1951 年 美国 人 Reilly H 首 
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KARTAH HEU 9 pé 26 VE, S SUA EI US ia ge d deb 200 RBRIB-T EL) RU BUR IS TES BI 
KERE TAr NAAT KAET (IU E BELA SE EL GRE UU EU E 
98 ORIE ABE HE EU EE BERE DE S. 

4, 藻类 多 糖 

rig pode dry M r3 ANE YER SUD EE, E TT dB EHE UE Leem, 

5. tik E, ? 

fi Bii d ER DR SEE EE del Ro E EK KEE NET EL ix o E BE EE AE E 
mër EEE AE Op SE RT XE E CLE HU FS, 


(二 ) 功 能 性 多 糖 的 功效 


1. 增强 免疫 力 

HIS AUR ze REZZA UG (XR NS TEL E hg E SURE ROLLE TE SE 
和 调节 宿主 的 免疫 系统 ,刺激 免疫 细胞 成 熟 Ar E RR SA, Ge EE KC RUE n 
IS OEADNXIBRULDAS C Säi ml CLM Fe5b.« EB 53 Im 
多 种 活性 功能 ,如 抗 肿 痛 . 降 血 糖 、 抗 衰老 .促进 计 胜 和 和 叔 笑 细胞 的 重唱 盾 和 核酸 的 合成 . 抗 炎 
及 抗 放射 作用 等 不同 种 多 狂 结 构 的 益 异 . 造 起 县 体 作 用 个 点 .作用 机 前 不 阿 , 表 现 河 性 也 于 
XH WH E BE RO HER FREU, n in n fie, Ho BEA RE DiMA TE H1; go RR SE 
近来 发 现 除 具有 抗 细菌 free PUR ERE PESE RE UE BE A Us foL P Re ERR. "Sau 
|- 腺 素 的 产生 ,共有 镇 静 齐 功用. AAA [ee ERE BL UE TE BU 2E 6o Rb tr XO S HI, 
叮 能 会 出 现 内 同 效应 ， 

2. 抗 病毒 活性 

对 于 多 糖 及 其 衍生 物 抗 病 毒 活性 的 研究 , 主 坚 有 硫酸 多 糖 .中 件 多 精 及 要 复合 物 ( 脂 多 精 、 
糖 恒 |1 及 糖 肘 许字 灌 类 多 糖 被 让 明基 有 抗 病 毒 活性 , 共 中 硫酸 多 糖 已 被 证 贿 是 强 抗 HIV 病 
AES CL EH e MEAE P LEUR Bu os dx dme ASz ez Sez 
BE UL M moo ETE A RER 提取 分 离 的 硫酸 化 多 糖 等 。 其 抗 HIV 和 作用 的 机 在 日 前 认为 可 
能 在 于 : 

(1) 大 多 数 多 糖 的 太 分 子 能 够 机 械 性 或 化 学 性 地 结合 到 病毒 与 细胞 的 结合 位 点 ,从 而 竞争 
TE RE ENRI T Nu ak ARRA PE o 

(2) 抑 制 感染 细胞 HIV 的 复制 。 

中 性 :多糖 各 精 复 侣 物 多 是 通过 提高 机 体 的 佑 疫 机 能 采 达 到 抗 病毒 日 的 。 其 中 许多 已 经 芷 
临床 中 得 到 很 好 效果 ,如 猪 苓 多 糖 , 云 芝 多 糖 等 作为 辅 剂 已 成 功用 于 肝炎 病毒 的 治疗 上 。 

3. 抗 凝 血 作 用 

肝素 ( heparin) 是 商 度 硫酸 酯 化 的 动物 多 糖 , 与 蛋白 质 结合 大 基 存 在 于 肝 星 中 。 肝 泰 有 强 
烈 的 抗 凝 血 活 性 ,临床 上 用 肝素 钠 盐 参 防 或 治疗 血 梓 的 形成 。 除 动物 来 源 多 糖 外 ,茶叶 Si 
子 实 体 、 雹 世子 实体 E LR CR SER Hole da E Birds ek HUGE ROG gu TRE 

4. 疫苗 作用 

这 类 作 岂 多 糖 主 要 为 病原 性 细 苦 的 英 膜 多糖。 该 多糖 作为 细 欧 的 表面 结构 成 份 ,在 动物 
或 人 体内 具有 一 定 的 免疫 原 性 ,刺激 和 机体 产生 相应 的 抗体 。 册 菌 英 膜 和 多糖 属于 非 脑 腺 依赖 性 
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抗 剑 ,从 而 不 能 对 了 辅助 组 胞 进行 数 活 ,因此 本 身 诱导 抗体 产生 的 能 万 较 届 ,维持 时 间 也 很 短 。 
KEE ER a S SMR R A E BE a a EA KEE EE 
Stil. SE A T BEPL SN RI R PREL HIH. REE K A RI o8 o TE TE o 


二 、 荔 能 性 低 聚 糖 及 其 功能 作用 


fI 5 lE oligosaccharide) MESS. Su" -10 个 单 糙 通 过 糖 攻 键 连 接 形成 直 链 或 支 链 的 
OROECBER ja PR ,相对 分 子 质量 约 为 300 ~ 2000, ERRET Ar 73 Zh BE TE fi AE B A 28 ORBE DS 
AGE. To ORE NEGLI BEBE SL OR ERE AE RS. D PUA IHE ILU D. 功能 性 低 聚 糖 
EREK ARH eg E R R ERR E ER ERLE LIC R FLE E A E E E A be GEA E Jë AH 
B5 LA MESE A A HA RAE E LET A R i. A BER ME C, 介 对 大 恒 有 特别 的 后 理 
功能 ,所 以 称 为 功能 性 低 府 精 ， GIR E RETARA AE EN. MEE e HE a 
根 及 江 粉 的 酶 水 解 物 路。 

功能 性 低 卫 糖 因 其 独特 的 生理 切 能 而 成 为 - -种 于 要 的 功能 性 食品 基 料 。 其 主要 牛 理 功能 
包括 : 

l. 改善 肠 道 微 生 访 环境 

功能 性 低 案 糖 进入 肠 道 后 段 叮 作为 些 莽 物质 被 肠 关 内 的 双 版 村 芯 和 其 他 有 益 菌 消化 利 
用 , 低 涌 粮 产 生 的 酸性 物质 可 降低 整个 肠 道 的 pH, 从 而 使 有 巷 著 大 明 增 生 , 抑 制 肠 内 有 囊 芯 及 
病原 菌 ( 如 沙门 氏 苦 等 } 的 繁殖 ,调节 和 恢复 肠 道 内 微 生 态 芯 群 的 半 黎 .提高 动物 的 抗 病 能 力 。 
大 量 体 内 和 体外 实验 表明 , 双 野 杆菌 发 梧 低 聚 糖 产后 短 链 脂 肪 酸 ( 乙 酸 : FL =3:2) 和 一些 抗 
R Mr .不仅 抑 制 外 源 炳 原 上 兰 和 内 源 有 害 阐 的 咎 长 ,而 : 红 减 少 有 于 代谢 物 及 布 官 细菌 毒 的 产 
后 ,服用 功能 性 低 聚 糖 可 降低 病 诛 商 的 数 昌 .对 腹 痊 有 防治 作用 、 

Tjj SE TE (CREE BA Be Ut. T SERAT NR IE QE BE SLUT AST o on ROS SEI 3S HH SE 
便 水 分 PAD RERA 1E E REID KI, 

2. 提高 机 体 免 疫 力 

功能 性 低 保 糖 增殖 的 双 歧 杆菌 细胞 履 和 分 滋 物 可 产生 大 屈 的 免疫 物 ,如 3S -TGA fe RE SE 
白 , 其 阻止 细菌 附 善 于 宿主 的 肠 藉 膜 组织 的 能 力 是 其 他 免疫 球 亿 白 的 7~10 TE, DUAF A 
肠 道 免疫 组 胞 强烈 的 刺激 ,又 增加 了 抗体 细胞 的 数量 , 油 活 了 三 哄 细 胞 的 让 蜂 力 ,增强 杀伤 
性 了 细胞 .NK AAEE . 病 老 .肿瘤 等 细胞 的 杀 衔 力 ,提高 了 机 体 免疫 能 力 .， 大 其 试验 表明 ， 
双 歧 杆 莫 在 肠 道 内 大 量 繁殖 对 小 动物 有 抗 痛 作 用 ,这 种 作用 好 功 于 双 歧 丁香 的 细胞 ,组 胞 壁 物 
Hf RO £0 Ra [| 23 DRE GE BL 6E 73 Sé nn s 

KE Ibo B i Ef 059 Re AE 

Xy f Fk f CREER BE pic MAE REN f Ue ri HH RN NET CIC E B PE BTE TR 
i BF BE EL] BIER tert EUR KEES E BE E Ke 
植物 纤维 ,能 改善 血脂 代谢 ,降低 血液 中 胆 周 醇和 甘油 三 酯 的 含 时 ;功能 性 低 案 糖 属 低 帮 度 1 
热量 糖 ,服用 后 不 会 握 高 血糖 值 。 摄 人 低 公 糖 可 降低 血清 胆固醇 水 平和 降低 血压 , AS 
明 ig BEA UI BE PECORI BT PLUR dir SER [REEF E P ERE. 

4. 改善 营养 物质 的 吸收 

双 歧 杆菌 能 产生 维生素 B EER B, AER Bo 、 烟 酸 和 叶酸 等 , 含 双 歧 杆 萝 的 发 苹 乳 制 
品 改善 了 乳糖 不 耐 症 ,促进 了 钙 的 吸收 。 低 育 糖 与 腊 食 纤维 一 样 , 基 有 结合 钙 . 镁 PR ATE 
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li B T- B) PE HJ , dk FH B TERRE H S Te OC 103,39] EACUS es TIC Ee E 
分 和解 [s] FERE ICH 0) FR CER UL BIER R E HE P ICA) P a9 BR EE (CES I. pH, 
fi ip do n" E TR TRE RE RE p, "E A CE (UI S r8 HO CAE ET BR Ade BER Eh R ALB E. 2 
-JE Bi n E ROSE D REC BE 73 
s. 抗 龋齿 功能 
(E PRÉ Bi o I rn EBERT EE ER LL OV APATE REESE B AE ERE D MEA E R a R, 
HÀ ifii Et EI) p RB Bp PE RH 


第 二 节 多 酚 类 
生物 类 黄酮 (bioflavonoids ) 


(一 ) 生 物 类 黄酮 的 特点 


生物 类 黄酮 亦 称 维生素 了 , 常 与 维 牛 泰 避 伴 存 ,在 自然 办 广泛 分 布 , 卓 前 发 现 的 已 过 5000 
余 种 , 属 植 物 次 级 代谢 产物 。 类 黄酮 是 --: 组 在 结 愧 和 性 质 下 不同 的 化 合 物 . TUMOR ERES d 
两 个 某 环 (A 环 与 8 环 } 通 过 中 央 : 碳 链 相互 联结 而 成 的 - :系列 C, CC 化 台 物 ,主要 是 指 
以 2 一 革 基 色 原 柄 为 母 核 的 化 合 物 ,其 基本 结构 如 图 5 一 ]。 


X 5 一 1 黄鳝 物质 化 合 物 的 主要 半 拘 类 型 


TERR 
XN REN —mERECE "ee IE TS RS B.L Ee 
C flavimex ) i flnvonol) t Hlavanones ) tflavananol&] d|(anthocyamdins)|  Cllavan - 3, 第 
i xanthanes ) 五 
4 — diola} Tr 
E? 
食 
A 
的 
SS &HMX — 4 d TEES AE GEET 4th 
{ iseflavanones ) t c halranes?) dihydrachalcones homoisollavones D 
BE 
性 
成 
分 





生物 类 黄酮 主要 种 类 有 黄酮 醇 .黄酮 . 黄 烷 醒 , 儿 茶 素 、 花 色素 LR PEIUS UR 
病 等 。 黄 酮 类 化 合 物 是 药 用 植物 中 主要 活性 成 分 之 一 ,具有 抗 氢化、. 抗 炎 、 抗 生 、 保 护 心 脑 血管 
系统 和 抗 况 等 广 说 的 牛 理 活性 。 
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(二 ) 生 物 类 黄酮 的 生理 功能 


1. 清除 自由 基 和 抗 氧 化 作用 

生物 体内 存 的 良 几 基本 以 由 起 癌 疗 ok oc ib fer p de RI E 0S BEL $$ S BI 
由 基 利 拉毛 化 的 能 刀 , 睦 作用 机 理 在 于 它 孔 让 了 电 由 基 看 体内 产生 的 3 个 阶段 BE RANA 
子 尽 应 阳 止 上 由 其 引发 :与 金属 离 季 萤 台 阻止 其 基站 由 基 的 生成 ;与 脂 质 过 氧 基 反 庶 阻止 脂 质 
过 氧化 过 可 . 

不 同 的 黄 乔 类 化 合 物 有 涉 同 的 抗 氧化 能 力 , 这 主要 与 它们 的 结构 有 关 , 研 究 发 现 B 环 上 分 
产 基 的 存在 对 生物 类 黄 了 响 消 除 自 由 基 的 活性 影响 和 最大。 生物 炎 旧 贡 能 显著 抑制 汕 脂 的 氧化 ， 
VL BE X 8e RUE A Cu EIS vb de ERE Ls e IDE ORE B FRED RAEDT A S6 WC Ae HH, Hope CULA 
果 与 2;,6 BT AEXIHT ES CBHET) HM, 

EZ ES S 

EPER EEEL Tru (SUED bote LB der I PE HH, BER H RE tE R Gizem 
LKA", SOME De S IA T f A Ln ^E BH de, EPA A d AE IDE IS RETIRER HGL E 
的 局 南 ,引起 脂 质 计 人 氧化 ,破坏 细胞 的 DNA MEA, E t XS oc RIS E da d Ps K a A PE SC (En , 
BE A st Mi BHL Il- Rt EC (69 LEE 09 PR FL C: opo | CTS Dën RIL Vp EIER EA Hp 
b 9L Ap GL, E K M eR eu DE GET KAE Ee E EECHER Et Chr d 
WGE, Sale Dem, wisst UD p m jet p HL ^E. ECTS BT BA d S 
AIRES S, M i T Ac b ELE s AR EGLI, RS np DSL RE HUS] 5 Ve RC Brod LES DNA 合成 的 活化 因 
PORA ese dipl Dacis HE JS Sat T DLE AP A HII 4 S8 SCR DAL TP A E. 

3. 预防 心 血管 疾病 

& Fi 3S fb. 019 BE r0 da HEC S HE D 2: CO CIE TE HT S FE di de , 隆 胆 同 醇 的 作用 。 黄 酮 类 化 合 
物 能 保护 大 类 血清 对 硝 荣 购 酯 活性 LU 2D RES D E SLICES p LA ifi ax ^b sh Bk s FE SE IE RE HE TL o 
UE Sz ASH] , ^E 9 25 6 SEHEN i 5 ERE SECRET ED EL OR X82 dL o ERGO H F Jt 1 BE 
Ku. 18677] Xr BE TEIR , A RS LET n fic RES PE a 8 RC fiL c AS 6 Lf P ELE TR roD X o0 2€ 
痛 . Ri rl PAL TA BRE IIT GE. Vb RARE I 3 roD EC PLI 1 Bk RE (6 o0 URS 29 
血栓 的 理想 大 然 药 物 , 对 治疗 心绞痛 的 总 有 效率 达 97.1%%。 

4. 抗菌 作用 

黄 痪 类 化 合 物 对 日 然 界 中 许多 病原 微 牛 物 上 共有 8 泛 的 抑制 和 杀 严 作用 。 共 抗菌 机 制 主要 
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Ih ^ A Ern as RR PE V REW E T E E e, e TE i T za BL TE HH L0 Pb , 黄 病 类 化 合 物 可 遂 
过 破坏 细胞 辟 及 细胞 膜 的 完整 性 ,导致 微生物 细胞 释放 胞 内 成 分 引起 腊 的 电子 传递 . 涌 状 吸 
收 \ 核 芽 酸 合成 及 ATP 活性 等 功能 障 三 ,从 而 抑制 微生物 的 生 民 。 黄 酮 类 化 合 物 对 网 蓝 的 作用 
rom. Hon NOI AE EE ER A A TR ER M AEH 6E EI ESRA . 金 提 色 葡 移 球 症 等 也 有 显著 
IAU SICH. EE CREDIS (I ERR ELE Gs, süss, 

5. 其 他 作用 

BIS EO E EGLI) p X TUER SERU E EREE | BE A IKE TE RS EROR (6 ER LOC 
BIER YES Gc X "mole, MI ELS] wa E rtr] DE xs B E REI or I TES 
fal. JL Pr RREA p ROT IER ERGA E, CLER HETBEOB BS E ET E TS A 
"RW. TE d NERO G H T E a RI d UH REPE HT ag TP ER UR LPLHT EC R A Ro 
RE REPA R A AR XUI S EFE. CERES e p 20 BEL 8E HE ERR ILE S DE 9 a6 E ERI T HET 
SATE, RT Bj a EL RE IL ET Rn i 8 2H 2 AI V HL A aj HERE 个 抗 传染 病 的 保护 屏障 。 黄 亲 类 化 
TARERE KER HAREHARRIA, HTE. "RI e B IE 
Hz SE. Wi RE Ae HL HT BERE FS E H o 


(三 ) 生 物 类 黄 柄 的 食物 来 源 


动物 不 能 合成 类 黄 本 类 黄酮 广泛 存 刘 十 此 菜 水果、 人 台 物 等 植物 中 ,并 多 分 布 于 植物 的 
外 皮 器 官 , 即 接受 阳光 多 的 部 位 。 其 傅 量 随 忻 物种 类 不 同 而 异 ，- 般 叶 全 类 . 采 实 中 含量 较 高 ， 
SIS këng tc gx rm. zm. gem äm, i K H RAEE 
Hk Sg AG "GR .番茄 及 詹 料 植物 中 的 茶叶 Lee, ar n[ Se E BEES A PROBE UE A 
f HUE EE EC 

Dn p BRL] UR Säi Dër: CORB IE, 29 5096 aT £5 I 35 ORC TRE EA, PEDAL, OR 
I iic ER RR A E T 3 c Ot HE n ar ECK p Ho SE "EU DIS EINE ML HE E en P E IBS IE PUES 
Bd Bk m SETA Ru HECE E C 缺乏 密切 相关 , 行 与 维生素 C ERR AA tt- 


(四 ) 主 要 的 生物 类 黄酮 


汪 物 类 黄酮 是 近年 来 研究 的 一 个 热点 ,上 中 研究 报道 较 多 的 有 异 黄 酮 . 花 吝 率 和 植物 
£m. 

L 5e PE BI ( iso-flavones) 

HEARTS XEM VUEBOMPE RECO T3 (o ES (e (E T GL BE rz, mz 
I AD EREECHEN 
HRR EREK genistein) , X Xj EE (daidzein) FI SG CE (glycitein ) , UI SI. A 8] fi 
HA ZAREPTA EELER 种 形式 存在 。 葛 根 异 黄 玫 及 其 衍生 物 包括 
葛根 素 (puerarin) , A IK ( xylopuerarin ) , Ej 48 7 BE HC ( puerarin. xyloside) , X €, 835 ( daidzein} , 
Kd qgmdaidzin) ARER -4',7 -WARR 

(1D) 5: SER 8] ^E FE DR HE 

(DER E NEU XS E HR 

大 豆 异 黄酮 被 称 为 植物 峻 激素 ,可 缓解 妇女 更 年 期 综合 征 , LL EE EE 
(所 请 环境 激素 ) 的 作用 ,对 与 肉 激 素 相 关 的 一 些 病 辛 如 上 肉 激 素 恢 束 型 有 种 奖 等 都 有 防治 功效 。 
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QE SES E FH 

AUS RR EOS SOR FOEDE TRECE M EH, E EAA CIR SE KEAR 1 PR E 
23 pi METRICS PE EB C E38] B5 ME ICE BECRUD D SE p Ra Fe (Lo DA qs Hp Ro , 398 Du S FLEA ur P] Hg 38s Ae eg ME RI 
Stëbs), SER KER A HH P 5E BENE 55 Hamm. Er UA RETE E j Ra 
AK vii 5) BE FE B9 PE DL. wi TEAR S EUH P RH MA rfi PETIERE E d TE LOUP P 
1 PROMESAS ERUIKOE ESL HRS B TE. ADU EROS UE Be IU d P^ E Rb C BEBE S TE LA fd T8 
tti Rr éd go Eu, +F BE (E 085 RE HL TF SIE. 

CD Er Rf dit 

A ud 5S SUI BILE REC IS dE H3 E SE iier B] 28 ME EE ER La PK ENTE 2B e OT FEE BB 
HIERE ECCE MERE E EAD PERI ID 18 T BH Sj B HOD di LEE UT Ae E 36 E H fj REIR SUA 
ERI. 188417422 bp4 E E | XC Edo oen MESSER RD EE E EE ES EE: 
晤 于 骨 的 咀 收 ， 大 辟 异 黄酮 对 钻 的 代谢 也 有 重要 影响 AL RE pa A nU OP BR HP PES ERI 

地 防止 心血 管 疾 疾 

大 总 异 黄 醒 作为 抗 氧化 剂 能 够 抑制 脂 蛋 户 的 氧化 ,减少 体内 脂 质 的 过 氧化 ,从 而 抑制 LDL 
的 氧化 ,防止 动脉 灌 样 化 ， 染 料 木 素 能 增 剖 抗 氧化 酶 的 活性 ,起 到 减少 LDL 氧化 的 作用 。 异 黄 
酮 还 可 有 降低 体内 胆略 醇和 脂肪 岂 . 防 绰 高 笑 上 扩 太 高 血脂 和 作用 ,可 预防 心身 管 疾病 。 

大 豆 异 黄酮 及 万 根 三 堆 酮 坦 有 扩 冠 ,增加 冠状 动脉 血 流 贡 及 降低 心肌 耗 氧 量 等 作用 ,可 防 
UL o REA o 

(3 (t E FH 

友 辟 异 黄酮 有 抗 氧化 dm ds] CER UL RC RE SE TE RP EC I TET S Sie 
3€ va| FE AS (OURE SEIL REL E HB S ATEA A RH REE AE B i H EB. E BRI LRRERE AA a 

(2) 异 黄酮 的 食物 来 源 

大 部 分 分 布 在 豆 类 植物 的 种 子 中 ,尤其 是 大 号 和 玖 如 中 含量 最 丰 汉 ， 人 类 饮食 中 的 异 贡 
贾 主 要 来 月 豆 类 和 豆 制 卓 , 包 括 豆 奶 , 豆 腐 , 豆 皮 等 。 异 黄酮 也 可 来 自 其 他 植物 如 红 三 叶 草 . 葛 
根 等 。 大 中 异 黄酮 的 含量 依 大 豆 邮 种 而 异 , 大 敏 在 1200 ~ 4200 mg/kg, KANA 3R EI BN 
600 ~ 1000 mg/kg , ii «3. Ij A T klim H A S00mg/kg. 

2. 4E W X ( anthocyanins) 

EAE ERA Le SES E 9 C, I f ( chromene ) DI fti L.A PB ETE m E BUAE T ER, 
Wii demo KEENT 5—2 所 示 。 


图 5 一 2 花 青 素 化 学 结构 异 构 式 


植物 中 的 花色 素 多 在 C3 位 有 一 OH , 旦 常 与 葡萄 术 . 半 乳 糖 . 鼠 李 精 缩合 成 背 。 由 于 花 青 
素 分 了 予 吡 喃 环 上 的 氧 原 子 是 4 价 ,所 以 花 青 素 具 有 碱 的 性 质 : 又 有 酚 关 基 而 具有 激 的 人 性质 ,在 
可 见 光 下 的 颜色 随 pH 环境 而 改变 。 此 外 , 花 青 素 易 受 氧化 剂 PETER C .温度 等 影响 而 变色 ， 
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如 SO, 可 漂白 花 青 素 并 能 改变 其 pH. 花色 音 还 能 被 酶 解 成 糖 和 配 基 ,以 至 被 色 。 

MAIER £ (proanthocyanidin ,PC) 是 自然 界 中 广泛 存在 的 一 大 类 名 酚 类 化 谷物 的 总 称 ,出 不 
同 数 最 儿 茶 素 战 表 几 茶 索 结合 而 成 的 二 聚 体 、 王 具体 直至 十 案 体 . 按 案 合 度 大 小 通常 将 二 聚 体 
4 Vu Se A8 fi E D (OPCO .将 五 聚 体 以 上 二 的 称 高 聚 体 (PPC)。 二 聚 体 中 国 两 个 单 体 的 构 像 或 
键 合 位 置 芍 不同, 可 有 名 种 蛋 构 体 ,已 分离 鉴定 的 8 种 结构 形式 分 别 命名 为 Bl ~B8, 其 中 Bl ~ 
B4 由 C4 一 C8 键 合 ,B5 ~ B8 由 CA C6 键 会 。 庙 各 类 原 花 吉 素 中 一 课 体 分 布 最 广 , 研 究 最 多 ， 
EAER -EREN E 

dE gr EI AUE IEEE A h ERSE, Ti BE m iE A BEBECP BR RS a a ERIS ETSI E I 
PEE W APCE se ELE Sa d CE R EIIE, AATF A TEOT REPERI Ae a CHE TIED AE , n] Hr 
IE AAE ALE KACHEN. 

i de R A IRRI AAEE, RI H TIRT DNA 6:38 Ej di ARS Aet P, Mom TRES SE 
AORE AT e [ALES s ui FOLE EE E EON dac A DR E ELER ISI SCA, rfi PELA P LPS c 45. nal 
如 组 及 .5 - X fem pn e d e Ep Le S Ae YE ALTRE R AE RC, RA beil i Stat 
选择 性 地 结合 在 关 季 的 结缔 组 织 上 以 预防 关节 肿 账 ,帮助 治愈 受 损 组 纵 , 缓 解 疼 痛 , 因 而 对 各 
GEZ dE EECH EE EE DEE EE EM EES 
乡 炎 具有 预防 和 治疗 作用 . Bib px n] FT dic EE DR P, P Pi BRE di Hs . pe IH 9] SE At AR] 
run pon BB S SEDLBUE ERI. BOET E eS TE cR pL ARX E Pn d EX SS LACE: UR 
HE ESL BUE S 0935 26, ELAB OU BE TE FELD DU bo 3 .预防 老年 性 痴呆 om EE Pig Ie Bu al 
Hg desk. dy M) DIE TEX (grape procyanidins, GPC) ÆA AR HERA Rp ACA PU e LR. 
有 抗 氧化 oh A R R RES REOEEOAUMESET IS TAE PIE 
S PETERT 38 DAAE TR PE ; RIOT BE C kt SB] ENG RS p — RISERS RET NEUE ag 
大 的 抑制 作用 , 布 这 些 酶 可 分 别 对 胶原 EE ELE dE KEEN 
破 坟 。 而 越 桶 中 所 含 花 青 奉 是 一 种 水 溶性 色素 ,可 改善 视觉 并 总 少 因 老化 产生 的 疾病 。 

3. t& o e nn 

EM polyphenol) X RNAS 101 C 2838€ AMRI ex, E DES ix e gn HER 
含有 一 定量 的 R.OR 基 ,能 形成 有 抗 人 氢化 作用 的 氨 自 由 基 {H 0) ,来 清除 超 气 阴 离子 (0，，…) 
DK: Ou, ) 等 ,从 而 保护 组 织 免 受气 化 作用 的 损害 ,以 增强 免疫 功能 pon dose bi 
Sib .抗菌 和 抑制 胆 轩 醇 升 高 等 作用 。 

不 同 植物 中 提 了 本 的 多 酚 会 有 一 些 不同 的 生理 动能 ,日 前 研究 较 多 Ln IRE EZ E B de a EE. 
荣 多 本 大 量 存在 于 菜 叶 牛 , 占 其 十 物质 的 24% - 3896 ,主要 由 黄 烷 芦 ( 艾 称 为 儿 某 素 , 约 占 多 页 
总 量 的 80% ) 33 bc BR CERAE TIS IEEE es .黄酮 醇 类 、 黄 烷 酮 类 GN A 

茶叶 多 酌 侈 生理 活性 主要 包括 : 

(1) 抗 氨 化 活性 

茶叶 多 酚 清 除 超 氧 阴 离子 的 能 力 达 90% , 优 十 常用 的 天 然 抗 氧化 刑 维 语素 C AREER E, 
担 日 本 奥 田 教授 试验 ,其 主体 成 分 表 没 食 子 几 茶 素 没 食 了 了 酸 酯 (EGCG ) 对 由 肪 的 抗 氧化 作用 为 
HEER Em 16.5 fü. 

(2) 保护 心血 管 作 用 

茶叶 多 酮 具有 明显 的 隆 血 清 总 胆固醇 .降低 LDL — C 和 升 高 HPL - C 的 作用 ,可 明显 降低 
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EE UE EC EE 





» bbb 


rii. 3 E «C EL pl £H rer ag Ae LE BE f: 09 3E e oA pode Df p A ie A RE XS BR EE SS EHI. BP RR AN 
BE Hr BK SCIES GSH - Px) ALE SR VE ERR CSOD) jE PE , on] 2 Bid BERI 20 Bi di TR IP TE HIS 2 
IH de RS od ipe on HE FC DUKE E ET DEAE der ied n Jm L3 dal rp E ERE D] iE E c A LE ah 
HE FE 8d A I FF AI HA SC . 

(3) db ori PE H 

Zu d Bo ig EIR 1 JL 2E E A i A d [t ER Aa E a i A E VE SE VUE BILE DAD TE. 
ín] 4 E DJ AFB US ER EE Vu ERLBEL p PA e (6,0 UR SR URL (DERE OE E NEDMEIE RUSSE CC oi 
roe de PL B c ig dap o. BrUL ZR NI BA piap AEH, A. Set L8 I. 
ZS We Em. FL AR nu SU AR IE Ee oe 43 HUE TERT. 

(4) H. fli TH] 

Ak tu]: E Pp yb E DLE ds P iU 9B o 3r UI RE HE R1. EC Poe i BE 72 1 A ILES DLE 
应 极为 有 效 的 甜 森 相当 DE IRE DOES PUE DESEE SPERM DH 
能 的 影响 ,结果 表明 蔡甸 酚 使 机 体 韭 特 怪 性 免疫 功能 大 大 得 高。 茶叶 多 酚 除 具有 以 上 生物 学 
fH ERES BOE ER ILE. BAS UT .和 防 i1 匡 .调节 由 状 用 消炎、 上海 .杀菌 以 及 抗 血 液 兴国 等 作用 。 


SS od E449 


RÆ ( terpenes) 4E f DN F9 n S KS B KE B a A, m A AURI IR AS EE BU CURE E 
20000 fh, get — M A ERE RE Or E A A A E A PEE AR IBS RI E 99, Da 8 ER 
0 IRURE ECKGMDCS E RAEADR., SM. CR TR 
roc di m SpA SEXEDIE wä E SUCUS OS AR EP ROESERS LAT RU T SIG De 


— . X 8& XX ( monoterpenes } 


Eaa AE EEG M AUR KEA D, E PE E MEME ER EN 
及 香料 上 业 的 重要 原料 。 如 a- rim BS AT 9 P E tE TH Ay 28 H A TUE EUR CDL A TR 
V MARUA 89 PP EROR EFE AI Je BTE E , Ug A LR OS REOR EHI SEE BD RE RR BUS TE 
症 疾 的 有 效 成 分 . 

环 燃 醚 茧 类 是 -类 呈 昔 昧 的 单 帖 内 酯 化 合 物 ,广泛 存 在于 被 子 植物 。 很 多 植物 的 环 烯 醚 
出 类 化 合 物 都 具有 一 定 的 生理 功能 或 医疗 效果 。 研 究 显示 ,橄榄 油 中 存在 的 开 环 一 环 载 本 项 
及 其 降解 产物 ,如 晤 醇 . 兰 基 酷 醇 ,具有 很 强 的 抗 气 化 活性 ;此 外 ,这 些 化 合 物 还 具有 降 道 压 效 
果 .预防 心 航 管 疾病 . 抗 微生物 效果 等 。 


ZZA X (diterpenes) 


CARIA AHTRA R, DAE RR E Ts ERARE Is f EE 
(mini. CERA M RUP AR ERATE, A a E E R E E e A, 
该 化 合 物 具 有 非常 之 强 的 甜 味 ,日 前 在 一 些 国家 已 被 批准 为 甜 味 剂 。 

与 人 体 健康 相关 的 一 项 类 化 合 物 要 属 银 过 来源 的 银杏 茧 内 陛 类 物质 ,其 最 为 罕 出 的 生理 
功能 为 血小板 活化 外 子 活 性。 它们 不 仅 可 影响 血小板 凝集 和 血栓 形成 ,而 且 对 缺 血 性 损伤 , 特 
别 是 大 腑 缺 多 ,只有 很 好 的 保护 作用 。 此 外 ,它们 还 具有 一 定 的 抗 过 敏 . 抗 炎症 等 效果 。 
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£L ui RE taxol) yg dé EE I. ET GF Taxus brevifolia 树 皮 的 成 分 ,具有 杭 白 血 病 及 抗 
肿 糖 的 活性 、 


三 、 三 帖 类 (triterpenes ) 


E Et dE SPBL$A 48g EA SENIE— (ETE. —dh um EECH 
类 中 的 一 类 1 Ru fic dE oo SX PER A -类 典型 的 五 环 化 合 物 . 皂 息 类 化 合 物 具 有 
Jie dE) BER VOLU DR G E R a DLP eL TE HT .增强 免疫 力 和 抗菌 等 ,从 庄 疗 角度 研究 最 
AA WM HARARE ASKA ASEA { 见 本 章 第 四 节 ) 。 

UL DERAE E H Pu B 一 其 烯 脐 体 物质 经 氧化 以 及 降解 反应 形成 向 来 , 士 览 包括 类 梓 机 
CRISP ST. AIRA ARR ORE e Ee RI8nmIg., Arm: m ms 
Hr EE … 种 典型 的 类 柠檬 主 素 化 合 物 , 共 有 较 强 的 抗 据 活性 。 黄 柏 央 是 最 为 常 网 的 类 林 
B XE. eJLPIrTETBLA A EE KIC. E AGREAI VE. E PESCE 
活性 LRA -ERER R. NISL uE SCOS FIRE er AR FOIE ur ORE GV HRS ULIS PCR T 
TE. BA A SI VS NC HHK S - fr EE BEN: TE P2 DU, mi LLE n] iR RAE E SC US d I R. 
Bic dE X Pr eR IEEE IT DER is TE S2 RTS VI, ,其 抗 瘤 汪 性 可 能 与 它们 的 暑 哺 结 履 相关。 


gg. X38 *X | X(caroteoid) 


KHS B dE S pf — ea UE Ade CLAVE UAE. Onmass 
600 多 种 ,颜色 从 红 ER AEREA. KWS hR R RARE ETE A r2 8839 B RR A 
WEEDS LI h RRI a - 883 hR RB- DS B3 oy 28139 BR S- WS PX LCS PX 
以 及 番 前 红 率 等 (如 图 5 一 3) Ei p - 018 P 3€ JE ALIS ILI — E, EEA RT TEIE IU HEIE SA, 
为 维生素 Anne SE UU REGH 3S hM EARRA NE PI Ex mr A EP BER EK 
AR Paez OBGESLELSUBIER EXC SS RORIS DEA E aT hi. BAE Er V9 80 ra £T. 
X UC My 805 h ERER IIa WHD NEmB-eS PE. 


a 

Ka 

» 
(SE MS Dat MHM 


H5-3 rzES A E 
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(—)X EE BS m SE Bb 


1. 5 ELA TE FR 

JE Mi ES B EE HS ge I ^E XE AEA, T ARCTPECKC ER CL 
BR LUE EI P E Lf EA B REHE HB A IE EHI 3 s PIS 2E HP, ominéis. Wa 
"P Pj BERI. AF h RREH d AA REA BES £p dx decocti CL e i i 353 a , H 
PAJE AALER RAEE A 的 活性 ,但 却 是 -AURA JR SUCI HAE REA EE ik 
A E B-arm pnm 2 SUL LIBRI ER s AR R EE EE E W 100 f a P PADS (e SR TI 
H1 JE B PLE 

2. 增强 免疫 切 能 和 预 态 肿瘤 

光明 草 卜 素 可 增强 机 体 的 特异 性 及 非特 异性 免疫 功能 ,保护 吞噬 细胞 免 受 日 身 的 氧化 所 
fi ,促进 麻 也 细胞 的 增殖 ,可 增强 上 请 咽 细胞 ,细胞 毒性 名 胞 和 天 然 杀 人 乙 细 胞 杀伤 肿 贸 的 能 力 ， 
LR de utibser4p BUT. 研究 表明 SESS BOB GU EE SE EHI E AREER A 活性 万 
X VIUERE LUE) G3 E e HE US] TE H3. Fa] p e ABL X SEX E e EE Ee p 
^E. 38H 35 BO REUNION RE CAE RAE. K xb 8 oS 28 H 9 1e] Bc X Z6 388 dei 8 d c HE M BA bh, 
EELA 2504 b RREME SCR To i ARIS Dore T. HT bo ERIS mëi SEH: BUT 
nie oer YT S qug PER SR Er BB- 5 BOX ou BUS mëi. hä 
(Exo Bun DL IHESR REX RUE IBER E X. p- d p xx ar TER nz OK UAE a BI SE CRURA 
£i LR BE ,增强 对 异体 移 精 的 排斥 反应 ,促进 了 T 淋 巴 细 胞 和 B - 麻 巴 网 胞 增殖 HERE ES IR RB 
胞 抗原 受 体 的 功能 及 增强 中 性 细胞 杀 死 假 丝 酵母 ,并 促进 病毒 诱发 钟 痛 的 退化 ，a - 8839 HX 
Wu g- 443 h RHITH BAR GS Do ALERT TAI A M TERRE ,在 抗 阅 效果 上 o - NDS ROT B 
-H hE, BARK o -WS pe MHLE S86 A B e 9r, AH REIS B -AA RREN 
HE HE. 

3. MHRA rc Hn. b e dos RE fb 

tK & p agde dp S es UT PLEBE IT VI BO ELIO fo o PE, OS FRE HR FC PETENS TE. B - 08 
38 xx AE n £L XE A CER IEEE SES BE HE E H wi: IP bU cy. mes 
BA CIR UE dS EACUS P 3E EN, BAT p t L a Er o 5. UA rfr T Bs d PLUR E E S BC if E 98 E 
zÍ.l PRU E KEE GEHEIERT Gk At EE LU d m 0 E FOR 
KEER ,有 有 抗 衰老 的 作用 ， 番 项 红 素 还 具有 清除 毒物 如 香烟 和 汽车 废气 中 有 毒物 质 
的 作用 . 

此 外 ,类 瑚 莫 目 色 迪 还 具有 其 他 的 -- 些 生理 功能 ,如 板子 黄色 来 有 镇静、 员 页, 消炎 利尿、 


(二 ) 类 胡萝卜 的 摄 入 量 及 食物 来 源 


人 体 对 B- 硼 葛 卜 素 具 有 很 强 的 妨 受 浪 ,至 今 本 发 现在 副作用 ， 例 站 ,长 期 高 剂量 口服 
30 - 40mg/d Ej 5| ERREA (HOC e 

3E AH 39 BORD GE Apod TRAR E. LC d E Ie UK R , RE R Je 26 D HR IS CR 2S 
胡 草 小 素 的 重要 来 源 , 一 些微 牛 物 也 能 合成 ,但 动物 体内 不 能 合成 类 衣 些 卜 素 ,其 体内 的 蓄积 
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Sep sz Im, 5 35 


EP (saponins) E H PRIA 9 ez G9 ERR RS ET T ETE E AR 
(LSK, nde 95 RU BE TIC de iti 3K 25 Pa fe 23 3E ELT RR RS PER SUE ETTEOK 
BERIP np RE RR , rir EL B] 31 E in EL ALIS IE. Bde Toc m A EE AD eat nm 
HUBS IPPNAUE. iBT FU RIA TEIR "nmn "em HUBER T dE t E 


—.E£ Hp Ex Eoi 


1. 防治 心血 管 系统 疾病 的 作用 

AREE LUST E TTE BE T E SR EE rh d A ISI] p Eie ,大豆 卸 芽 可 以 抽 制 所 清 中 脂 类 的 氧 
fe 301 dal xx CA Hi M p ^E LOT REAR it. i B pio Soc Hr ati -— RR ER ER EL ILL AE S i aF 
Kid 8548 Do; A i RTT REGN SI A ERES 8 Wrep SEGUE IENECSODO 的 活性 ,清除 自由 基 , 减 轻 自 
由 基 造 成 的 DNA 损伤 ,促进 修复 iE E HA PER I pin E kt, SE ig E EE IE ois 
及 脂 质 过 氧化 终 产 物 mahn EM GEH. A std fie A t ET HER T S 
HE S dr i itn ^| cS Lie PLE ER dS BELT POIL PETER. 

2. 抗 肿瘤 作用 

gU aR mlDiwemnmt kr. Luet. Sagan EEA AS Hi 等 
GE x3 Tp Hz 28 Do ie pg Ha 0 8d 2 GEERT t HL HE A 
化 使 其 逆转 ,增强 和 刺激 机 人 笨 免 疫 功 能 等 多 种 六 式 起 到 抗 肿瘤 作用 。 

3. 抗 炎症 作用 

Ae Ser RUE b zer PAL AE HR SEL Rp Aer Ii ERU TE AE h. E Se HETEE E 
E fr Hifl ,白细胞 游 走 和 结缔 组 织 增生 等 均 有 抑制 和 作用。 七 电 并 对 多 种 原因 引起 的 血管 
通 透 性 增加 有 了 明 轩 的 抑制 作用 ,具有 较 强 的 抗 炎 坊 效 。 

4. 增强 免疫 系统 功能 


Apu. CEP EREE ASETI Rhl 等 具有 明显 的 免疫 调 告 功能 ,能 引起 巨 咽 细 


aE A R E .激活 巨 噬 细 胞 吞噬 ,并 通过 刺激 了 淋巴 细胞 和 B 淋巴 细胞 参与 机 体 免 疫 调 节 2 
强 机 体 非 特异 性 和 特异 性 免疫 反应 。 天 豆 持 芽 能 增强 腺 细胞 对 白细胞 介 素 的 反应 性 。 

5. 抗菌 和 抗 病毒 作用 

Se AH ot ROT RUE XCIBS FF ES. Do EET EN BARR AERA AER]. REFRA] 
Hif I pO HE BE our dece SE Bc RH HE HI. mue AUGERE E SEU App d op Kl. A 3E E 
5 CAIDS) 病 考 等 。 

6. 对 神经 系统 的 影响 

人 万 总 皂苷 和 三 七 皂苷 能 兴 音 中 枢 神 经 ,提高 脑 少 和 体 方 ,表现 出 抗 疲劳 性 和 曼 著 增强 学 
p S10topeki "Let EMEP aA mAAR EH., ESTER E 
AFA RREH. 

7. Bi IE ri bit 5 4E FS 

e JA RETE ROB ER HEEL ME HELME E PAL ,可 能 有 类 似 胰岛 素 的 作用 。 人 人 参 总 皂苷 及 
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分 





> RM OE CO) 


Kai Rb2 5] 30r tl Br rp fida BS -6 VR dal 18 093 d P8 DR D 58 FE ob 3c de rogi EROR S BUR 
ABRE A BI S W E TE H - 

IER A Gr D xp EBERT dd Er XX. E TEHECP BUE TEE Tr E R e ILA AURLR UE 
BER. AS dt ap SUBE RERNA 2D ,使 肾上腺 重量 增加 ,也 基 一 种 非特 异性 酶 的 
激活 剂 ,可 激 医 免 肝 中 黄 紧 岭 氧化 酶 。 


二 、 气 武 的 食物 来 源 

旦 件 广 泛 存 在 于 植物 中 ,如 辟 燃 、. 枇 想 .茶叶 等 ,在 和 类 中 的 会 量 从 而 到 低 依 次 为 青 刃 豆 、 
证 作为 保健 食品 的 新 资源 类 开发 
THES dr E6541: AS must JESS (FG ui LI RI Si tz, 
ld aam, dieit. 


SS mi, Ra 


— DS 

SIE ( phospholipides) t — zsm Bei It f) A3 ER , Ae sb TELS rb p ROLE SR LER DES I 3E 
本 成 分 ,也 是 生命 的 基础 物质 之 - ,县 有 重 时 的 普 养 和 夺 用 价值 

磷脂 按 来 源 分 为 植物 磷脂 和 动物 磷脂 ,植物 磅 脂 源 主要 米 源 于 大 总 ,而 动物 磷脂 源 二 要 来 
源 寺 和 蛋黄 、 磷 脂 又 可 以 分 为 多 种 类 型 [ud HL RS HEB Bs, RULES Hi 122 RR SER SE , LA BA ERG 
(lecithin) RA dfi 9, Tz EE [Eoi — Bh 89 — 7 Bip Roa -个 爸 酸 胆 碱 基 二 取代 而 成 ,只 有 亲 水 和 
订 油 的 双重 性 质 . 

陈 了 磷脂 的 表面 活性 外 ,磷脂 的 男 一 重要 特性 是 其 生理 活性 , 亚 脂 是 一 种 重要 的 生命 物 
质 , 是 细胞 膜 的 构成 物质 之 一 ,起 着 代谢 作用 和 结构 形成 作用 。 磷 上 脂 的 这 种 作用 与 碰 脂 的 灯 水 
利 亲 油 的 双重 性 质 密切 相关 。 

BEIS RU TE 3E i OR XD SE dE ER : 

1.33 A GE RC CTS FC REN See 

Bp BENE RE RU RA BRL ST Skip, BESTES BE SWISS IEF, dun FH 
BU CERES. HERE A BR SRCIERR ERU EU, RAAE. AE rS BE HE ZO 
GK SEKR EEGENEM t BI DE ER UT Fes n. H8 380 29 Rt f 238 UT RE RC PCR E IRL EI 
Fn BE SEE HE BR HI PC TO. AUR RI BR BER rz: SORS PS 7) S68. Sit, ^E 
疲劳 。 

2. 消除 脑 疲劳 及 提高 人 体 记 忆 力 的 功能 

A KI rp BEG 26 9 E RC o pe eg is 30 先 左右 ,它们 在 人 类 智力 活动 中 承担 着 信息 传递 
的 重要 功能 BER JE AH RT Ta ED. ALAE H E EK WR, BEDA a LA pA mi i MEIE A A D, E AA 
化 酶 的 作出 下 与 人 体内 的 乙酰 输 酶 A ORE LAE CL REEDE , o iE E H8 c8 (C, mre e AU AS 
反应 能 丹 GAR AOKY o KEBEK TI HE ra KAR P Z RANE CIE BE, Zens 
mp pn. AKIR A Z SEDI H B R E, EI E ef h AE e, A a E A RFT E 
ii 5 73 A BE Ef B9 TC 71. 
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3. 降低 血 洪 胆 固 醇 .调节 血脂 及 防止 动脉 粥 样 硬化 的 功能 

角 砍 脂 其 右 优 忆 的 油水 亲 和 性 能 ,能 溶解 人 人 体 血 滚 中 和 血管 驴 上 的 脂 深 性 物质 、 其 油 二 栈 
及 胆 固 瞪 硬 块 , 使 之 变 成 细小 微粒 ,增加 血液 的 流动 性 和 渗透 性 ,降低 血 淤 粘度 ,使 其 顺利 道 过 
细胞 的 新 陈 代谢 排出 体外 ,从 而 减少 脂肪 入 积 在 血管 整 上 造成 动脉 弯 样 硬化 ， 卵 赃 脂 稼 全 的 
2e A YRURE RE RS AR HT LA BE Br Rt o] BH PA IER n e, De AE AL el SENE. EA) BE B AA un deis E E 
SR'TCHDL) WEERA Se RES EE 9 35 3€ rs A HERE ETE n ol E" DB CT I TERIS LR 
学 研究 证 明 , 800 LAC Bic rr Sp ERR D S. a 2E IER ri 936 P R8 HH AE A FEHLER LEE ROLE] 18 
Afi Acsi PERETE A e dit H5 LES R 0 Bd rli PF 9R Ma. 

4. GP A DE ETRE, DOE BR RA BT FR] gg 

WEIS I GG HH BA XT A FE RS AR RICA EE E RUOLI A A pE A ABE PEU 
BE. is Bis UE EEDE RAR AE RSAT. AHILE Bt Ao BH REAA , oJ LARE YA AE W T , DE UE HP f 
Wa. e of GIC at GAE A E, A B PAEA Re CE EP B 8 HT ae A S di Ag 8 BRI XX 
作用 、 卵 磷脂 的 这 种 调 旨 血脂 功能 ,对 防治 脂肪 用 ,保护 肝脏 以 及 对 过 其 饮酒 造成 的 慢性 肝 肝 
Ji AE 043 BL AF E] D A RUR o 

5. 防治 胆 结 石和 的 功能 

mH rp B ep dE de BEL LH E eso ERI LA HEB T ro Bn RETE, LIE ALL HE A 
RR [A f To euni, E RHE R A CURED Pra APTE RE BY LE IH DL BJE RR vf] ELI 
BE f cS FR TE BE RU E A REA TELS Le RECEPIT E ER ODTRE . 

VS KEE A fE 10) T RE 

$8 it ger dH ic E TEATA REBONE. BERE I APEH BR 5 25s cy af LA JE HER RES ,有 和 
于 大 体 肯 质 的 牛 长 ,老年 上 经 常食 用 中 最 的 请 含 亿 脂 食品 ,可 以 促进 钻 质 的 吸收 和 利用 ,改善 
AUBE AE SECRE FB ES AE < 


— REUS 


HHD ( Choline) HI 29 éi (EXE, 4€. Hug - ez. AE CH ESL RUE GE de RE AE B 族 中 的 一 
Fh CUL Bi ges f Een d B, ) ,是 亲 脂 性 的 维生素 (可 乳化 脂肪 ) s BER CE RO EEZ 
hi ALDA K SN BS NE FUAN DEJE MO EREL ERBA EOLIE , BEIR Ee 1E HSE X. WE AE RU TR 
438 31: FRUI fie ETH HIT ECHT EE EEATT OR 
RTE R oi e ARCA A E IM LA EHE EE Pp Lx e A LR ^ E 
脂 酰 胆 碱 (膳食 中 肌 碱 最 芋 要 的 来 源 ) ORE RR CREER, BER D < 


(一 ) 胆 碱 的 生理 功能 


1. 细胞 的 组 成 成 分 

胆 短 能 够 形成 和 维持 细胞 结构 ,是 磷脂 的 组 成 分 ,如 卵 磅 脂 .神经 磷脂 和 某 些 原生 质 。 

2. 促进 有 时 胜 中 的 脂肪 代谢 作用 

胆 碱 可 供 成 肝 胜 脂 防 以 卵 磷脂 形式 被 输送 或 者 提高 脂肪 酸 本 身 存 肝 胜 内 氢化 利用 ,从 而 
防止 脂肪 在 肝脏 里 的 反常 积聚 。 | 

3. FEE RB FE 88 

BE BRL BI — iE 0r E oe EE 0) S ER ERE A IR, EE E RH RR OP a a 


VS DS HA 
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BN ' p d A 等 学 B 通 用 教 H ( 食品 类 ) 


TC BH T8] RE, eb fe HL TS NEUES c EK n 

4. 通过 形成 乙酰 胆 碱 来 传递 神经 脉冲 

胆 碱 作为 合成 乙酰 胆 碱 的 前 体 ,在 交感 神经 脉冲 传导 中 起 着 重要 作用 。 胆 碱 是 少数 能 守 
过 ”" 脑 血管 屏障 "的 物质 之 一 。 这 个 “屏障 "保护 脑 部 不 受 日 常 詹 食 此 室 的 影响 。 但 胆 磊 可 通 
过 此 “屏障 "进入 肪 细胞 ,制造 帮助 记忆 的 化 学 物质 。 帮 有 坊 传 送 刺 激 神经 的 信和 苇 ,特别 是 为 了 记 
忆 的 形成 而 对 大 脑 所 发 出 的 信和 导 。 补 充 朋 碱 可 提 疝 皮层 F. T ERKL RRE. o 
$1 3€ 8j] .通过 补充 胆 碱 , 使 脑 内 中 桃 乙 酰 有 成 全 成 增加 ,可 以 缓解 老年 性 痴 让 类 情 . 

5. 不 稳定 甲 基 的 供 源 

Br ELS ESSERI HERE S EHI Me -种 化 介 物 转移 吕 胃 一 种 化 合 物 的 轩 基 , 床 称 活性 甲 基 , 
由 高 半 胱 氮 酸 转 卉 成 基础 氮 森 酸 蛋 氮 酸 ,和 四 肽 基 乙 酝 形 成 肌 酸 都 需要 提供 申 基 ， 胆 三 作为 
活性 甲 基 的 主要 来 源 之 一 .在 其 中 发 挥 重 时 作用 。 


(二 ) 胆 碱 缺 乏 攻 及 正常 需要 


胆 碱 缺 斑 首先 是 脂肪 代谢 障碍 ,容易 发 生 肝 有 星 脂 浸润 .其 次 可 能 引起 肝 硬 化 .肝脏 脂肪 的 
变性 . 动 耿 王 化 ,也 可 能 是 引起 老生 疾 采 征 的 申办 。 

胆 碱 的 建议 每 由 摄取 量 还 未 和 确定。 从 是 ,成 人 一 天 的 饮食 中 塌 宫 有 500 ~ 900mg BS HEBR. 
摄取 胆 碱 时 要 和 其 他 的 B 族 维 千 素 同 时 摄 肥 。 


(三 ) 胆 碱 的 食物 来 源 


胆 碱 广泛 地 存在 于 食物 中 ,一 般 可 通过 报信 人 富 合 胆 碱 的 食物 ,如 鼻 类 ,动物 的 脑 .动物 心 胜 
与 肝脏 .绿叶 素菜 .啤酒 酵母 .麦芽 .大豆 卵 入 脂 等 来 获取 。 除 了 动物 的 肝脏 外 , 胆 城 在 一 黄 中 
的 含量 最 高 RE UL BE RIERR LL NER BRISCE C (T (E. Ho DS £L AURI E a rpg i emo T EET 
HT fep E EUIS, ES RE JER GO Hc Rp 1. IR TF RH do PUES E, BEDA Fem T LIE EE fiel JL 
HUE. BUM dLULX PARIS EG VDEGSGU I OUT TEE BREL 


第 六 节 有 机 硫化 合 物 


— Eet EE 


SR ALAE tk (isothiocyanates , ITS ) 38i D KA A Ar BERE UL WCR SE TRUE d Geo T T F AE e E I 
OS Zä 西 兰花 菜花、 并 药 和 葛 下 等 中 , 足 - AOI ELS BE TES GER DILE TE 
用 .未 丰 工 和 未 经 咀嚼 前 , 葡 精 异 硫 御 酸 酯 仍 保持 完好 , 啊 在 黑 并 了 硫 苷 酸 酶 作用 耻 则 释 出 葡 
糖 及 包括 异 硫 氰 酸 酝 在 内 的 其 他 分 解 产 物体 外 试验 表明 异 硫 握 酸 酷 等 是 I 荆 相 酶 的 剖 请 导 
剂 ,而 体内 外 实验 均 表 明 异 硫 氰 酸 舌 还 扫 制 有 丝 分 裂 、 诱 导 人 类 肿 瘙 细胞 凋 亡 ,可 阴 止 大 丑 肺 、 
乳腺 .食管 . 肝 .小 肠 .结肠 往 胱 癌 的 发 牛 , 共 作用 大 小 与 ITS 的 结构 有 关 。 

葡 糖 异 硫 答 酸 酯 会 在 蔬菜 的 鱼 存 过 程 中 增加 或 减少 ,也 可 在 加 工 过 程 中 分 解 或 混 出 ,或 内 
册 热 黑 并 子 硫 霸 酸 酶 失 活 而 得 到 保护 。 人 体 摄 人 后 可 和 在 小 肠 中 经 植物 黑 芥 子 确 背 酸 酶 或 结 甩 
A ES ^r RITE EE A EH 吕 被 小 肠 和 结肠 吸收 ,人 体 摄 入 十字 花 科 
蔬菜 2~3h 后 可 从 尿 中 检 出 其 代谢 产物 。 要 开发 利用 十 字 花 科 芯 菜 的 保健 作用 还 需要 深入 研 
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究 葡 糖 异 硫 握 酸 酯 的 化 学 和 代 沛 以 及 在 整个 食物 链 中 的 变化 。 
二 、 烯 西 基 二 硫化 合 物 


Ag (Alium sativum) FE (Allium cepa) 5678 8 ( Allium ) di SE ERR Bo A EH P eG GB LAE 
EAE Mff. ERE Su pc Mf. PES aR, HA RS Lope ES, Di en Secr 22 RT BU ES AI RE HIE 
A fps X ibn m diii 3E fq SE RUE TE. "mim: SP AE E 
[CIS BEAR. C MU E wit q.s - HIN E Hog fes BEER LH AE UE SH. MI 
kt 8 ES PILAR (CT: ED CAT LEO FE y- zeg DE ANE Oy - glutamyleysteine) «. 2E AE I] 13 i 
fF £& £5 3: SE be A6 E MAMM AEH ( ACSOS) ,在 组 织 受 伤 时 ACSOs (cx BR SUE HI Fok e 
PE ae - FARE ANRE RIS - Dodo DE BEUCRE NE ,产生 特有 的 刺激 性 味道 并 最 终 红 成 一 个 禽 50 
Z M gua rito qs. dà vof E x ER ER , ui (S s AP SE. E39 oam. = edo mi 
E sek "mmm T LER TS PS fo a e 5 

^i pj disti te Y EEPE SEE, S ul Re gingt 
M PE RE 01 i] Sic ji 05 B9 35 T 3 SIBI TE FB ; on] SE IER SEE n S FO BEL NES o SE 
TEAR RE n, , HL E ES je CS) E Mc ; af E SEW E | p dg Am e P9 E 
长 erc ES t Zn Bát Lon e P PUn HE po T C R AR BL DG x73 S BE LIE 2e SERES BH [81 BE TR 
Bir EA LP . 冠 心 病 等 。 


A.D PEM 


时 在 1985 年 就 有 人 生出 一 中 基 砚 在 食品 和 和 医药 方面 应用 的 专 和 ,以 后 陆续 报道 一 
三 和 在 食品 和 医药 万 Lt een AN AEN NN EEN AN NNN, S 
(GË nf PE A F R A RREA E Rn TERIS ES aE A OT FE OR Ae EE 
Iz (ri 8 3e Ex dh. AAMAR EERE Aa aN ILES ACCURATE 173, 8b EA 
CIE 3 d EB MRKAR THRA FER, XB. M e A 8 iR A — DE 
GET EE CET E HL DOE e TECLADO s de teg IRC EMU 
34 552158 8 76 fth A H DEEP LA, 100 ~ 1000 mg 就 吕 消 除 或 减轻 对 海产 品 ZA Ce ETT 
(如 谷类 m 2350 ds Sic c OAE y T DECRE TIC t B5 3€ TC FI HE CREE 站 保健 食品 ;可 作为 皮肤 
AIFA A, H FACA E Rat 6D p Hz d RI BHCHR SE f S n] FR E E LSZ Liz .次 
部 疼痛 .增加 体力 Lo t i qd HR. E PINE EAR. — HORE LI hr án FRE ZR CE 
原料 。 

海洋 牛 物 .植物 .动物 和 人 体 多 含有 一 四 第 硕 ,一 让 基础 是 人 体 、 动 物 等 合成 蛋氨酸 DS 
E .蛋白 以 及 合 硫 组 纪 中 硫 的 主要 供应 源 之 :…, 生 合体 的 含 太 组织 中 有 8596 men "SR 
砚 .一 由 基 亚 砚 同 系 物 提 人 殿 。 但 由 于 许多 食物 在 运输 .贮存 中 二 甲 基 岗 会 损失 , 揭 主 要 是 在 人 
们 食用 时 进行 热 加 | 过程 的 损失 ,使 许多 人 万 法 从 饮食 中 获得 新 陈 代 谢 所 需 数 量 的 二 甲 基 而 ， 
而 引起 某 些 健康 问题 。 日 前 ,二 甲 基础 可 以 二 甲 上 基 亚 砚 为 原料 ,在 紫外 线 照 射 下 氧化 合成 . 氧 
化 所 氧化 合成 或 双氧水 氧化 合成 。 一 四 某 磺 在 生物 体内 毒性 类 似 于 水 ,LDw 大 于 20g/ kgBW, 
可 以 认为 是 雹 毒物 。 其 人 台 成 原料 一 甲 基 亚 机 LD, 为 18g/kgBW, 也 属 无 毒物 。 美 辐 、 加 拿 大 等 
国 已 提供 以 一 甲 基 础 为 主 的 腾 食 补充 剂 ,以 补充 詹 食 的 不 足 。 但 我 国 至 今 未 见 含 二 四 基 硕 食 
品 B f AE Z6 a S IB BE. 
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四 ,其 他 有 宙 硫 化 合 物 
EHHH Hie AALE E M ve dq EHI ELE RED LEA AR f 6 RR CHR B d xe ie ER D. 
第 七 车 A H sé 


^: 9p SECalkaloid) 是 -类 存在 于 生物 界 { 主 要 是 植物 ) 中 ,大 多 具 显 着 生物 活性 的 大 性 化 合 
物 。 生 物 碱 的 化 党 结构 通 背 含有 一 个 作为 杂 坏 部 分 的 氮 原 地 。 

生物 碱 广 泛 分 布 于 植物 界 约 100 ZR ELITS F9 LC BbooorT p RICE S m, eor ur 
物 .裸子 植物 与 蕨 类 柏 物 。 癌 一 科 属 或 闲 绿 关系 相近 的 植物 中 往 御 含有 相同 或 相似 的 乍 牧 碱 ， 
同一 种 生物 碱 册 可 分 布 于 不 同 科 中 。 生 物 碱 可 存 在 于 植物 体内 各 个 器 官 中 , 辐 种 植物 中 所 含 
生物 碱 尝 不止 一 种 ,有 有 的 可 含 数 种 至 数 十 种 ,如 器 桶 约 含 25 种 生物 碱 . 

牛 物 碱 是 生 此 中 一 类 重 归 的 有 效 成 分 ,日 前 已 分 离 到 10 000 余 种 ,其 中 80 zb 
床 , 如 黄连 中 的 小 移 碱 用 于 抗菌 消 类 ,高 树 中 的 识 树 碟 与 长 栖 花 中 的 长 大 新 破 用 于 抗 和 肿瘤 等 。 
Gedeelt 1% H E EES E AECH A REIR ACRL SERE 

结 台 成 趟 类 , 呈 洲 解 状态 存在 于 液 泡 中 ,有 些 是 与 糖 结 人 台 成 起 而 存在 ,也 有 少数 牛 物 碱 是 呈 
Mn 的 ,如 咖啡 三 与 秋水 币 碱 等 OL AS ERIT 25 ^E Por A m ni ik. 2s Hp SCR e] ole, fs 
RJ A a S—4 Era, 


O 
| N NC | CH 
C C "e 
HiC—N H,C—N EN 
| > | | CH 
C c 
9 E VA o^ N, N 
| 
CH; Ju CH: 
基 叶 碱 可 可 碱 咖啡 碱 
图 5 一 4 pak, op sk ode | VELIS TG SE HB X 
— Ju "iE 5& ( caffeine ) 


o iE ht AmKSEn. fec AA: B5 ^E BILD GERE E AT RC S eB SEP da vUERIS 99 
Gi 2E 53 pp HRS 8 ROI ULM EE EE UE teg Jp OR, 5 OU PLI 
疗 神经 衰弱 。 


(一 ) 咖 啡 碱 主要 的 功能 特性 


1. 对 中 枢 神 经 系统 的 兴 育 作用 
咖 啡 碱 是 中 枢 神 经 系统 的 兴奋 剂 ,主要 作用 于 大 和 胶皮 质 ,使 精神 振奋 ,工作 效率 和 精确 度 
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2. 助 消化 ,利尿 

咖啡 碱 吕 以 通过 刺激 肠 展 ,促使 胃液 的 分 泌 ,从 而 增进 食欲 ,帮助 消化 。 邮 上 量 碱 可 以 直接 
影响 骨 酸 的 分 泌 ,也 能 够 通过 刺激 小 肠 分 泥水 分 和 钠 。 ggkwm nimm E D 
中 水 的 滤 出 率 而 实现 的 ， 此 外 , 哪 啡 碱 的 刺激 膀胱 作用 也 协助 利 不 。 荣 咖啡 厂 的 利 碌 作 用 也 
人 助 于 徐 油 ,解除 酒精 毒 表 。 因 为 茶 哪 啡 贼 能 提 蜗 肝脏 对 物质 的 代谢 能 方 , 增 强 血 液 循环 ,把 
暴 液 中 的 沽 精 排 出 体外 ,缓和 与 消除 由 消 精 所 引 忠 的 刺激 ,解除 酒 毒 ; 同 时 因为 咖啡 赋 有 蜡 心 、 
利 永 作用 ,能 刺激 肾 使 酒精 从 尿 液 中 迅速 排出 

3. 强 心 解 痉 , 松 弛 平滑 肌 

咖啡 三 具有 梭 弛 平滑 肌 的 功效 ,从 而 可 和 使 冠状 动脉 松弛 ,促进 血 滚 循 环 . 据 研 究 ,如 果 给 
心脏 兽人 哆 茶 , 能 使 病 大 的 心脏 指数 、 脉 拓 指 数 . 氧 消耗 和 和 抽 液 的 叹气 量 都 得 到 显著 的 提高 . 
这 些 主要 在 与 咖 啡 碱 的 松 忠 半 滑 肌 的 作用 密切 相关 。 

4. 影响 呼吸 

WE SAGT J^ IET 5 mU] E 3E RGB sp T rü Dic n M IE E S n P IP E, D IE RALLS f 
B HI TEES Läit JL ESRB PERF DEEP s B5 258 p , ERE Tr ie i i e o URP rp B ie PE, MAN 
Km Sim. it. TE EE IURE P GO E iF C CUTE AE — Rb RC. Ka. 

S. 对 心血 管 的 影响 

戎 啡 硫 避 以 引起 血管 收缩 ,但 对 血管 璧 的 直接 作用 区 可 使 血管 扩张 。 它 直 才 接 兴 奋 心肌 ， 
使 心动 幅度 ae dé Eo S d RO. RIRA, e] BE SE SERA Horn mE SR SUN A6 TES KHAR 
Bg Ej: , doe £X B LÀ, A F ML HRS SE LR ^ RE IRURE URL LIH Re ip AERE ABL TpEEDU BE ACH 
tit Hs 85 7p i DE ETE mm. 35 aR E LER B f TE, HE E a XT E Po DURER BEES R a jf 

除了 上 上述 药理 功能 以 外 ,咖啡 碱 还 有 如 影响 忽 谢 .月 经 周期 .记忆 、 睡 眠 及 消炎 等 许多 
功能 。 


(二 ) 咖 啡 碱 的 食物 来 源 及 安全 性 


出 于 咖啡 碱 存 刘 于 易 啡 , 茶 GEN . 芋 克 力 和 许多 处 方 与 非处方药 物 中 ,这 就 使 得 它 成 
为 一 种 较 普 通 的 .共有 兴 研 性 的 食物 和 和 药物。 WAE 8096 VÀ E I] AR XE ax b Bh BE A, un 
EW. 

咖啡 碱 是 一 种 在 大 体内 迅速 代谢 的 化 合 物 ,半衰期 1.5 24. ah, EIE IBI EX AH SRI St. 0 
啡 碱 对 人 体 无 致 变 变 等 副作用 。 邮 啡 碱 是 安全 范围 较 天 .不良 反应 轻微 的 药物 和 食品 添加 剂 ， 
使 用 过 量 { > 400mg) 会 出 现 失 也 .图 吸 加 快 和 心动 过 速 等 。 长 期 饮 几 产生 轻 度 成 冯 ，: 且 停 用 
可 表现 短期 数 日 头痛 或 不 适 。 摄 人 中 豆 剂 量 吕 引起 阵 辜 性 你 匡 。 但 通过 日 常 饮 食 摄 人 中 毒剂 
量 在 事实 |: 不 可 能 。 我国 : 直 把 咖啡 碱 列 为 药物 ,未 规定 最 高 多 许 用 基 ,FAOZ WHO (1984 ) 则 
规定 最 高 允许 用 量 为 200 mg/kg. 


二 人 茶 大 和 可 可 大 s 


Sen WD WO 


( — ) Æ W (theophylline) Z X zi RE fE M 
茶 碱 早 在 1937 FRIR H F i PRODIT D 21 ES ,该 药 被 认为 有 极 强 的 舒张 支气管 平滑 肌 
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RHEA, HA F SCALE ULL ETHER o 

Ii FARE K Ae E E RE BER LIS UR LXI GRUT A EH oct — Rn] E E TE 
BAAR. E A R E A RR A LC, E E, AA KATE. 

茶 碱 的 生理 功效 包括 : 

1. 治疗 暑 喘 作用 

荣 碱 在 治疗 哮喘 方面 除 能 扩张 支气管 作用 外 ,还 有 以 下 功能 :利尿 ,增加 心 排 血 量 ; 凶 改 
藻 气 道 黏膜 的 纤毛 清除 作用 ;起 增加 呼吸 肌 特 别 是 脐 肌 的 收缩 力 ,改善 通气 ,防止 旦 吸 肌 意 总; 
志 抑 制 炎 细胞 的 介质 释放 ;名 抑制 微 镍 环 血 管 的 通 适 性 .这些 性 能 对 哮喘 病人 均 有 治疗 作用 。 
Ai Z4 H AIT EU B E FE] AS EL EE Fl Rt 89 6 R2 Ps AE IU TE ca LEE AI CAMP 的 作用 ,从 而 使 均 气 管 
AE PE BLST OK, Maine 3x 7X JT A E EA 3E PE XE PAL UR T6 UL ZR DRERI EA Ae UTI 0X 
(& Hi ZH Riz A Pc BELL | EE RI ^R XS A Be E HI a 

2. 茶 碱 的 抗 炎 作用 

2f WEE METAL PUER SON DELE ALES FE H3. AE BA H L 1 DL RE M R ERE P — Mp ài Mf PE DS 
f -a(TNF -ea) 的 活性 ,并 能 抑 TNF -a BERAK, Seege ALES Sc CUAL 
原 激 发 中 起 的 巡 发 反应 , 哮 嘴 的 退 发 反应 伴 有 气 道 炎 症 , 荣 碱 可 减轻 支气管 黏膜 血 桨 渗 山 , 减 
轻 支 气管 闪 卒 ,减轻 迪 发 反应 时 白细胞 数 和 减轻 昔 膜 水 肿 。 

此 外 , 茶 碱 还 对 肥 天 绍 胞 释放 过 第 介质 的 过 程 有 一 拭 的 抑制 作 州 ， 茶 碱 每 日 服用 虽 在 
400 mg 以 内 是 安全 的 。 


( — ) €T wp 8& ( theobromine ) 


np apio gg up np gd d fée dE TRE RAAE. SA n] np SRISCRI FI B ROSE EXE TT 
DE P ER f. ui KERN PS af np RTL RAR RA I n] SACRI CL BE nj nj RS CL AR RE CL P n np n] OR SS f] 
BROSIN P CER AU Bs rb ATEK HE. LS S UT UT BER n] 38 zt PE FH T: E1380 BRL. DEEST AS EAT A 
BE Zi B8 85 Eh 88 P HERR o 

三 、 其 他 生物 大 


尝 叶 首 我 国 是 一 种 药 食 两 用 的 植物 ,研究 发 现 ,又 叶 来 源 的 一 种 称 之 为 “1 -脱氧 野 质 等 
EO - DNJ) 的 生物 厂 有 显著 降 血 炳 效果, 其 捉 制 血糖 上 上 升 的 作用 机 制 是 它 可 作为 很 多 糖 甘 
酶 的 抑制 剂 , 从 面相 对 地 搞 制 了 消化 道 对 糖 的 吸收 .此 外 ,1 - DNJ 还 有 保持 胆 回 本 低下 ,抑制 
脑 内 有 当 网 菌 繁 殖 改善 通 便 效果 , 顶 防 癌症 效果 、 撮 制 形成 脂肪 从 而 达到 减肥 效果 .抑制 血肉 
形成 .抑制 体内 过 氧化 物 形 成 等 生理 功能 。 


第 八 节 ”其 他 功能 因子 


— FAR 
AE SRL C theanine) ER 1950 年 日 本 党 者 酒 户 弥 二 郎 首次 从 绿茶 中 分 离 并 命名 的 , 是 茶树 体 
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内 特有 的 氨基 酸 cde (eq. IE SmerabN ZE -a-L-mSebIN -ethyl 
Sek EA glatatuine ) HEak H an aa Br. 


1 
CHi Cl2;— kl — C—Cli-— CH;— CH —COOH 


NH» 
图 5 一 5 Je ma ibas 


ABE UE nU RUM) 196 ~2 免 , 极 易 溶 王 水, 水解 洪 微 酸性 ,有 和 焦 糖 调 太 类 似 味 精 的 鲜 诬 
UK. Ho t A A a n E E EU RE X 

Ak NE D - BIO REGLA (St EX SECRUL IE ES 3] 44: EE; ROB E AE EGRE LE ^P MAER 
刍 性 神 益 功能 闪 筷 等 疾病 ;增加 鹏 道 有 益 清 样 和 减少 f 山 浆 胆固醇 ; 隆 盯 安神 .改善 睡眠 和 坑 气 
化 等 作用 。 茶 氧 肯 对 咖啡 碱 有 持 抗 作用 ,超过 1740 mg/kg op JE SIE GE P gh: IE A, 55] 
起 的 神经 系统 兴奋 ,抵消 徊 啡 碱 导致 的 有 睡 虐 时 间 减 少 。 茶 氨 酸 具有 搞 低 密度 脂 和 售 咱 的 气 化 帮 
用 ; 荣 拨 酸 对 先天 性 馈 血 庄 患者 具有 降下 作用 ; 茶 氨 酸 具 有 抗 焦虑 的 作用 ; 茶 提 酸 还 县 有 抗 粮 
IERI. pe dE CR IU poi zu ER XX (Doxorubicin ) i] EST f FELT 388 98 T BIER DUET (3 2712 ZR 
B à d br a 25 Do] 38 3X ( DOXO pof T TE R9 x (5. I8 GE IT id Fro n el rp SCA SS IT P SEED RE RR 
了 DOX 在 肿瘤 细胞 中 的 浓度 。 

同 其 他 氨基 酸 . 丹 ,L- 茶 氮 酸 在 肠 道 叹 收 ,其 代谢 部 位 是 肾脏 ,一 部 分 在 肾脏 被 分 解 为 乙 
Ri LA CAE S d p ER HE Do HAR, A — SR ^r ELE IE B S 

茶 气 酸 富 含 于 某 KS eri ARR LAHAR B ,其 性质 较 稳 定 , 耐 其 耐酸 , 道 常 的 食 
Ap. 284 Rm EE RC DE B 

二 、 二 十 八 烷 醇 

一 十 八 烷 醇 (phytosterols) 是 天 然 存 在 的 也 级 醇 ， 是 -种 抗 疲劳 活性 物质 ,应 用 极 微量 就 能 
显示 出 其 活性 作用 ,安全 性 极 高 。 二 十 八 烷 醇 在 广 然 界 存在 极为 广 证 ,JUPEGR& — SI. -- 
般 以 晴 酯 形式 存在 于 自然 界 中 ,主要 存在 于 茧 蜡 . 糠 晴 . 小 麦 肝 芽 汕 、. 蜂 螨 及 虫 晴 等 大 然 产 
Gu 

—-r/UBEBE ES AE XE BE CL ODE TRU 71. 8 JUR 23 ; OEA PE DCRE 2D ,反应 灵 繁 性 和 机 
体 代 谢 率 ; 转 改 善心 肌 营 养 和 机 体 氧 利用 率 ,能 降低 缺 氧 的 发 后 率 ,帮助 身体 使 其 在 压力 状态 
时 更 有 效率 地 运用 乌 气 ,增强 对 高 出 反应 的 抵抗 万 ;人 降低 在 清 朋 固 醇和 和 甘 洪 三 丁 含 量 ,抑制 
Sais , 抗 凝 而 作用 ,保护 肝脏 IIe, 


三 植物 省 本 

Tii £y f REOS C phytosterols ) J& AIRE Ez ^ CIE ACE AE CLR BEBO P. -种 物质 ,包括 植物 沿 
Ri MORS Immler phytostanol) A BS LE LIEBE ni A .8 - AART tE A TRAC LAGE SS 
d RI Ee SE Ad UB dt dO E ERC KE TE HER S RING t NP iE AR BR. 
JV) Hj EX RE — Rp EE RKR TREE LH BER HI T SR BRUN 
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( —)18. 10 88 ES i E E mp fe 


minutes A RAT SERERE EP fiB, uf Stu 3 7) S UR Mic MU S BS Ld EX RU I] pm hir 
D ft PE I E. (Rd NISEdR CU IHE RAE EE HFE E H FCU D vs S RC S GT CURE 19 ML TR 
Rp Hs]. REESE SE ILS FH Zi 57 A 183 aC CH OR, AE H den 5 Er UPS TES BET RE Af BERE rft 
dL HH D NETEHI HRR PRESE EAR sh AKIE £e o dod ici Sein HN 
à. Dj x E 

$$ 15 RE H A 3 fel DE e] UU BETIS GB AS PE H8 Loeb se RE ri fa SC EAE BUG IL 3S 2 P UK P nu RET 
Fe Ho tas s) ors e du, dex m sm Xl f R EHAE ADTA RUB JC HT S SI zem 
无 然 物 质 。Hagiware 38 1:3 AR BILE 2E 22 BUS H RE RE f UE P7 A am ef A8 B E 298 NSE IOCIS A P i fH: 
Ar ifi £T FE TEE E i Ae SERI rl Fe s PU (EHI. 


( —)8 180 BE iR M ER 


梢 物价 苹 广泛 存在 于 植物 的 根 LE EUR SCRURT Fr, AEA OE T E B PT IE DLE T RD 
AUH (BE. E CREBRO RR LIEB. 3 ECKE R LE CRUEL ME, RLRTOE EUR IZ LU 
TATARA. TAk EAH K R E ah yE M oeh PCR B A Ret RIDE, 

HEE HRA E HL SE RAE LE E V RETER E A np BI. HOI 
醉 为 特定 专用 保健 食品 (FOSHU fü m E TES DN at. Sid FDA 公告 称 植物 人 当 醇 类 可 降服 因 醇 而 
1i BF 3 bol o Jis fii ,建议 有 效 腾 食 摄 人 水 平 为 1.3~3.4g7Zd, 荔 兰 推出 了 一 种 从 木材 中 提 
让 的 植物 华 醇 Forbes Wood Sterol. ,服用 1 - 2g/d 如 有 降低 胆固醇 的 作用 .植物 省 酬 结构 与 胆 
I] B. 3H bL, AE ^E: d 0 P EA 5S BR DO Fc Fa 3 25 aS UR c, EL HL n feo pe BB [STRE IC, HTI 
S96 — IO. 


vg 、 超 氧化 物 战 化 酶 


超 氢 化 物 战 化 隆 (S0D) 是 广泛 存在 开动 植 物体 内 的 一 种 金属 酶 , 柯 清除 机 体 代 谢 过 程 中 
所 产生 的 过 量 超 气 阳离子 自由 基 。SOD 己 知 有 三 种 类 型 :第 一 种 为 Cu,Zn - SOD, VE S (^, E 
要 存在 子 直 植 组 胞 的 细胞 质 中 ;第 二 种 为 Mn -SO0D, 导 紫红 色 ,主要 存在 于 原核 细胞 和 真 核 细 
胞 的 基 夺 中 ;第 下 种 为 Fe - SOD, 时 黄 福 色 , 主 要 存在 十 党 核 细胞 和 极 人 少数 梢 物 细胞 中 。 医 学 
研究 让 明 ,SOD 其 有 抗 姜 劳 ,提高 免疫 力 REZR CE ,消除 问 部 炎症 等 作用 ， 

SOD 是 人 体内 最 主要 的 抗 氧化 物质 ,是 氧 自由 基 的 点 星 和 专 一 清除 剂 。 它 保护 细胞 对 抗 
毒性 ,调节 H.0, 的 浓度 ,对付 微生物 的 侵害 ,并 且 增 强 抗 氧化 酶 的 活性 ,迅速 洁 队 过 和 璋 的 串 由 
ik. SOD 还 可 减轻 肿 痪 患者 在 化 疗 、 放 疗 时 的 疼痛 及 严重 的 副作用 ,并 可 消除 机 体 疲 劳 ,增强 
对 起 负荷 大 运动 景 和 的 适应 力 。 

SOD 存在 于 几乎 所 有 上 千 有 和 氧 竖 唆 的 和 牛 物 体内 ,从 细菌 、 和 真菌、 高 等 植物 .上 启 等 动物 直至 人 体 
内 均 有 存在 。 会 SOD 较 高 的 天 然 植物 有 大 蒜 ,其 他 如 油菜 Pr BOREAS 


五 了 -氨基 丁 酸 


1963 咎 ,Stanto 就 发 现 — SET EI gamma amino-butyrie acid, GABA ) 其 有 治疗 高 血压 的 
作用 ,其 机 制 足 因 GABA n[ fE FIT T$ 98 685 dn riz; poro 4 de x LE P sik m] xA P FEE EC ift PS H 
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h9 SS pets tpe SHEER He A IOS GABA, GABA n EE IE ES Gét. A RE nh 
经 系统 的 抑制 性 物质 GABA nA H E SG 9 BL ez I oc WOSM 
f . SEA GABA n[ Bi es fi di fr Se SM BS i TE, (à xt JM £H ER fo 3r BAN. BERT PC Tod 2l dir 85 UE, o 
NW MEABLÜE. GABA 述 有 活化 肾 功 能 .改善 时 功能 ,防止 肥 和 用 .促进 酒精 代谢 及 消 臭 的 作用 、 

GABA tj EIGER JERA X, iE RA A T RH GABA 浓度 较 低 , 神 经 组 织 中 GABA 的 
降低 与 Huntingten 疾病 Z TRR EAX., CABA 对 脑 血 管 障碍 引起 的 症状 如 偏瘫 .记忆 障 得 、 
IL d JL fr 2308 RON REL ORE TER RIOT SO YR GEOP ER RER .睡眠 障碍 及 CO 中 毒 的 治 
Ir ärm. Mod di. 

GABA H hënt. 22 578 T ul FAS UE AE. (EAT CABA vif ro or aba 4 A 
BETE i —TkSESE E Tr RB A a BTE HI. rum, URL eX AT AOE 73 n8 HL f 
GABA LB EE aisi id ELSE DICERE RP SE UT CE ARO. GABA SEO T JEDE bi. ge 
T. HOS GABA ëm tir 1986 7E, LEA Pr S6 JT ERD- :类 新 柴 GABARON Ze SIS 
Atf N, F6h.CABA pj. Ru UE Bg 300mg/kg H Jj] 2000mg/ks; W 3 FH 3h BS (hg 
EPRA 3 次 ,可 使 茜 中 GABA WS 4500mg。 


六 8889 Q (coenzymes Q) 


SR OQ EBEA Z TE EE E TER K E A VI E A ER SE P E T EE o BT OB 
(E SEENEN e Ba E OE g aae ia AA, ai a MGE bd FN IE FF e PE Gi E 
ai. H AER AERAR I c ,可 保护 生物 膜 络 构 完 整 性 ， 


( 一) 辅酶 驴 的 生理 功能 


辅酶 8 在 心 贞 细 胸 中 含量 最 高 ,因为 心性 需 大 量 辅酶 内 来 维持 每 大 二 和 白 次 的 上 跳动。 有 研 
窒 者 认为 心血 管 疾病 在 很 人 程度 圭 是 由 辅酶 Qu 的 缺乏 引 起 。 辅 酶 册 能 排 制 笛 脂 过 氧化 友 应 ， 
保护 细 胸 免 爱 和 由 此 的 人 破坏。 波士顿 大 学 研究 认为 ,辅酶 Q TEBS LE AS BL IS EH [81 BEC TESTE atr Ek 
血管 的 胡 坏 方面 昌 比 维 生 泰 卫 和 -上 明 归 卜 素 更 加 有 效 , 大 让 的 辅酶 Qio 对 防止 动脉 栓 军 非常 
重要 。 而 得 州 心 胜 病 专 家 还 认为 辅酶 对 预防 可 控 制 高 血 压 具 有 重要 作用 ,他 和 们 给 109 名 高 
liL IB CREEK ERHI] 255mg 辅酶 只 15.8596 A A LT E5196 8758 p RIDE REP IER 1 3 种 
降 压 药 mi 259689 A n[ Ez TK SR NS Q E Fd) ir P, d Ee Q af sad EE D RE TS TI SEE 
过 ,可 有 效 邮 促进 lec 抗 栖 的 生成 ,如 每 天 门 服 60mg SO. E DLPS B SR UNIS 

QW aie x E 缺 斑 症 的 某 些 症状 的 作用 ,市 维生素 EE GREG SE fir HLI 2H SU T ik 
持 高 浓度 的 辅酶 0, 辅酶 Q 被 认为 是 延缓 细胞 衰老 进程 中 起 重要 作用 的 物质 。 其 中 镇 酶 
Qu Cn z 100 4c ili PR ERIT 8 TD REIS emt ERES e 

A np 8 gena Q. IB A DR pro^ SENE Q 的 功能 随 年 龄 增加 合成 减少 ,在 20 27 J UT ti 
TEE ,中 年 时 达 严 重 缺 乏 状 态 。 有 研究 表明 ,50 X pi AER US tob Eg fef d Bep 5s Vs DAT d 
了 0 的 下 隆 有 关 , 即 当 身体 需要 轴 酶 Q 来 抵抗 误区 的 时 候 ,反而 减少 了 - US E E 
PORTS RR fr SORS Q 或 可 促进 其 后 成 的 物质 ， 


( —) 辅酶 Q 的 食物 来 源 
辅酶 Q 类 化 合 物 广泛 存在 于 微生物 ,高 等 植物 和 动物 中 。 其 中 以 大 豆 ,植物 油 太 许多 动物 
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组 织物 含量 较 高 。 鱼 类 尤其 是 鱼油 中 有 丰富 的 辅 眩 Qo, Eie dn a V BO HF E o gn RI 
肉 .豆油 和 花生 中 也 含有 较 多 的 辅酶 Q。 日 前 还 有 提纯 的 回 琵 Qu. 对 于 50 岁 以 上 成 人 补充 
30mg/d i£ EA 35 38 po xe E 69 H 89 , S 44 18 ERRI Æ ACRI AT HR 50 ~ 150mg, m FAA HRTRTE , 服 
州 时 要 有 脂肪 的 配合 ,如 同时 服用 维生素 EE DI DEUESETSE Q 的 生成 。 右 试验 表明 LER HEAE E CE 
的 动物 其 肝脏 中 辅酶 Q 的 含量 可 提高 3090. fk tou A GR C PEE/E XX B, WEEK B, .维生素 Bi 
维生素 B,; 及 烟 酸 都 是 合成 辅酶 O o HI E BE 


七 叶绿素 


叶绿素 (chlorophyl]) 是 存在 十 叶绿体 中 的 绿色 色 厌 ,有 a,b,c 和 4 种 。 几 进行 光合 作用 
时 释放 氧 完 的 植物 均 含 有 叶绿素 a; 叶 绿 素 b 存在 二 高 等 植物 绿营 和 了 腿 虫 河中 ;叶绿素 ¢ dT E 
FHER HETARA H IHR d 存在 丁 红 藻 。 在 光合 作用 中 , 绝 大 部 分 叶绿素 的 作用 是 叹 
收 及 传递 光 能 , 仅 极 少数 叶绿素 a 分 于 起 转换 光 能 的 作用 ”叶绿素 在 活体 中 大 多 写 蛋 日 项 针 
ZA. Ard EX Lr. 

n e & fw oir de 43 KAIT, AA "PE 3 EE Lor Sr aloe gem, WS 
ui DI dal ELE S£ E E PARC ECL T LA, vi LER JH ai AE HEURES e i UU; OPER E RERA RI 
Bh rtg x rts ee HUS EAE She dn E TIR HE EDU. HOS Lupe AE XGBETH ER PP 
内 所 散发 出 来 的 气味 ,如 口臭 . 汗 昧 Du LE fE. 


人 入、 对 和 灸 基 茶 甲酸 


XE EET RE PABA) dE B 族 维 牛 素 中 属于 较 新 发 现 的 维生素 之 一 。 它 可 在 人 体 认 合成 ， 
曲 合 成 叶酸 ,于 大 体 和 用 蛋白 质 时 起 重要 的 作用 。 对 氨基 某 诈 酸 有 助 于 对 泛酸 的 吸收 ,并 提 
高 其 效果 ,其 效用 为 能 保持 健康 润滑 的 皮肤 ,延迟 出 岗 氏 纹 ,帮助 毛发 恢复 公 月 然 颜色 。 
磺胺 类 药物 是 PABA 的 质 抗 物 ,长 期 服用 可 引起 PABA 的 缺乏 ,也 引起 叶酸 的 缺乏 ,着 状 
如 疲倦 .烦躁 mm Weg .头痛 .便秘 及 其 他 消化 系统 症状 。PABA SAS. 
大 旗 量 使 用 可 能 有 甘心 .呕吐 等 毒性 作用 。PABA 的 不 寅 来 源 为 酵母 .肝脏 3. SS. KY 2 
生 及 麦芽 等 。 


IL ÄR 


ET ayanogenic glycoside) E h S AEC -C9—N— ) 85 8 B (0i 4 A 1 -2 个 单 糖 结 台 而 
RB RC aUe T SES EIS 19 m, BE E aL oE Db] Rt mi E E a, HA RREH. A 
XUH: fio ni 31 JA Pe, e dei C [o9 Pct A SE E H B m TA Fr RE 77 E y EA 
一 定 作 用 、 

FAEH mak 2 . 梅 , 枇 杷 等 的 种 子 , 叶 与 树 皮 中 较 多 。 在 忠 冬 科 、 吕 科 、 束 用 科 大战 
科 、 景 天 科 等 植物 中 亦 有 。 木 薯 含 约 0.59 nerd d. 


十 、 谷 维 素 


RAE Coryzanol) 在 全 于 米糠 油 中 , 系 s CR RO d cé Sep cn, Gë P 
低 血 清 甘 油 基 睛 、 降 肝脏 脂 质 和 血清 过 氧化 脂 质 ,可 减少 胆固醇 的 咀 收 . 降 血 清 总 胆 岗 醇 、 阻 竹 
胆固醇 在 动脉 壁 的 沉积 并 减少 胆石 的 形成 。 其 具有 稳定 情绪 减轻 焦虑 及 紧张 状态 的 功效 ,并 
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能 改善 睡眠 ,可 用 于 更 第 期 综合 征 、 各 种 神经 福 能 症 . 月 经 前 期 紧 瀛 症 、 脑 震 落 后遗症 的 辅助 
B o 
从 维 来 主要 在 在 于 米糠 油 AE a . 牺 麦 粮油 和 菜 了 油 等 谷物 油脂 中 ,以 毛 糠 油 含 项 最 高 。 
- 般 塞 带 稻谷 米糠 的 谷 维 素 高 于 热带 稻谷 。 


/ 
V asassa 


l. 功能 性 多 糖 与 动能 性 发 聚 糖 各 有 哪些 重要 的 生理 功能 ? 

2. 简 述 生 物 类 黄酮 及 其 生理 功能 。. 

3. 蛋黄 酮 和 花 青 素 有 何 特有 的 生理 作用 ?” 

4. 类 胡 芝 卜 素 有 哪些 重要 的 生理 功能 ?” 富 含 在 哪些 食 囊 中 ? 

5. 有 机 硫化 合 物 主要 包 插 哪 几 类 ? 各 自 有 何 特 有 的 生理 功能 ? 

6. 简 述 皂苷 类 化 会 物 的 生理 功能 ， 

7. sis. Aek SSe .辅酶 由 .植物 普 酵 及 咖啡 三 等 有 何 生理 功能 ? 


Has Dsa MIDI 
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ZS ”省 类 食品 的 营养 价值 


学 习 目 的 与 要 求 


1. 等 操 食 品 营养 价值 的 评定 方法 用 各 类 食物 的 营养 特点 。 
2.4. A GRE CEGnc EGRE EX. 
3. THER E i8 PER E RU EE E EE KEE LEE E EECH 


第 一 节 食品 营养 价值 的 评定 


ARR EFRR BULL dE EL PR Pt LETT EZ IE. RARA -食物 能 满足 人 类 对 所 行 背 
Zë HA. HERRA RAEE ARTE, R TERA R Fou COR ETOILE ETE 
AA EEFE ARERR RH. de SEEDS SE ECID IU POTETE S. 


一 、 食 品 营养 价值 的 相对 性 


食品 的 党 养 价 值 (food nutritional value) 48 £ i h Bp A A 3E CRIT E S JA DET 25 08 E TIS 

f ii i X eR m E BURTA TAE: ERER RI A LS — 7h E fant BRE E A E E S 
Hiën e ue E ERRAT A LC E an 2 E A Bo X AR x8 C UU LES Tr EE (OR S 
收 , 这 种 食 胡 的 营养 价值 吕 常 是 高 的 。 但 是 对 十 问 一 种 食 咒 , 柏 对 丁 不 由 的 大 摄取 后 ,对 每 人 
所 起 的 营养 效应 则 是 各 不 相同 的 。 如 对 于 蜀 出 生 到 4 个 月 的 婴儿 米 谨 , 苹 有 关 是 最 埋 想 .最 有 营 
养 的 天 然 食 物 ,而 对 于 已 经 1 周岁 的 幼儿 ,如 只 和 给予 母 乳 ,就 会 影响 到 他 的 止 常生 攻 此 育 。 因 
为 此 时 革 乳 中 所 伪 有 的 各 种 营养 素 的 量 及 其 比例 关系 已 经 不 能 满足 幼儿 期 的 生 攻 需求， 因 
此 ,母乳 对 于 1 工 周岁 的 幼 交 ,其 营养 价值 就 不 是 最 好 的 了 。 因 此 ,我 们 要 评价 基 食 物 的 营养 价 
值 的 高 低 , 不 可 脱 座 食用 者 而 单纯 就 食品 术 身 去 讨论 。 Cat, EA RAM, pT REYLIL E 
4 -6 个 月 的 又 儿 外 ,没有 -种 食物 可 满足 人 体 的 全 部 需求 。 也 就 是 说 ,自然 界 中 等 一 种 食物 都 

己基 对 机 体 营 产 素 需 求 的 一 种 补充 ,这 就 是 食品 营养 价值 的 相对 性 。. 


二 、 食 品 营养 价值 的 评价 指标 


(一 ) 营 养 素 密度 与 营养 质量 指数 


营养 素 密 度 (natrients density ) ALE 3E Ji T JE 4 Ondex of nutrition quality, INQ) 是 推荐 作为 
VE ffr & a Pe arp fr LE RAE TE n Lf ELT di p c [REOS S RET . 
营养 素 密 度 是 指 一 种 食物 . 腾 食 或 背 养 补充 物 所 含 的 营养 素 与 共 所 含 能 其 的 比值 ,节食 品 


132 





ARERIA A Te PUR. REAR Ur SAUCE JE a E RDA. 18 MJ ( 1000keal) ,如 猪 肝 铁 
fry S HEC 175mgFe/4. 18MJ ( 1000kcal) , 4l C F1) 85 dn £k ffr) $i: HE y 282mgFe/4. 8M] { 1000kcal ) 
等 ,营养 家 密度 常用 于 对 椒 均 名人 人群 的 食谱 编制 ， 
营养 后 景 指数 指 痊 养 素 密度 ( 某 车 养 素 占 RNI ok AI 的 比值 ) 与 能 量 密度 {该 食物 所 含 能 
m iSERE RNI 的 比 售 ) 之 比 。 公 式 如 下 : 
_ 背 养 素 密度 
INO = n AERE 
wene o ORAE 
BRE = JA 33 RNI 或 AI 
aue -食物 所 含 热能 中 
热能 密 虐 = 热能 RNI 
评价 方法 : 当 JNQ=1 时 ,代表 所 摄取 的 食品 中 能 量 与 其 营养 泰 之 问 的 比例 适 台 ,上 既 丰 会 中 
té zi SI uo, 4s m dS Ede RETE EHE REG TE REOR INO > Bp, oS Br DEO S JE ABB UU FEE 
的 能 态 ,也 是 种” 管状 原 晤 合格 食量” SERM TY OPER RE BE E INO «du des EE A T 
At pem Se t A TAER, EKARA em, | ILLE BLBOR ATARE DAR" Em. 
XS TR .大 米 ,大 总 中 几 种 营养 泰 的 INQ AMA 6 -1。 








*X6—1 鸡蛋、 大米. 大 豆 中 几 种 营养 素 的 INO i 


成 年 男 轻 体力 RNT Al 
100g 鸡蛋 


` gie k% 


= 


100g La 


( —)& Wm mx 
食物 利用 举 旦 指 食物 进入 机 体 ,被 消 化 .吸收 和 利用 的 程度 。 常 利用 大 .小 白鼠 等 动物 实 
验 效 得 对 某 个 整体 或 混合 食物 进行 评价 , 即 待 评 食物 喂养 实验 动物 一 段 时 间 后 ,计算 辕 料 消 本 
最 与 动物 体重 增加 量 的 百分比 值 。 其 意义 是 摄 人 的 食物 有 多 少 可 转化 成 动物 的 体重 ,计算 公 
ÅA 
EE ET EECH , 
食物 利用 率 (% ) = 休养 期 间 饲 料 消耗 量 (g) O 


(三 ) 食 物 的 血糖 生成 指数 


详 见 第 es d$. 1998 年 在 WHO/FAO 专家 会 议 上 建议 将 GI 用 于 评价 食物 营养 价值 
的 指标 。 


133 








第 
/N 
* 
各 
类 
食 
品 
的 
E 
e 
价 
f 






KR H 
V E 


五 高 等 学 校 道 用 教材 (食品 类 ) 


《四 ) 酸 性 食品 与 碱 性 食品 


首先 ,营养 学 上 所 讨论 的 酸性 食品 与 碱 作 食 品 与 化 学 土 的 不 同 , 它 不 是 根据 食物 在 日 然 状 
态 下 所 嘻 现 的 酸 碱 性 确定 ,也 不 是 根据 人 们 的 感官 的 刺激 确定 其 酸 碱 性 ,而 是 食物 被 摄 和 人 体内 
后 ,经 过 消化 吸收 .代谢 后 的 终 产 物 对 机 体 体 液 的 酸碱度 的 影 啊 奋 下 。 

1. 酸性 食品 

LEPER SPEO 等 邱 素 的 量 比较 高 者 ,在 体内 经 代谢 最 终 产 和 王 的 终 产 物 呈 酸性 ,上 遇 称 


"Gm. Së AR LO RIP RO FEE .核桃 CP LER EJ E 

2. 碱 性 食品 

凡 食 物 中 合 K, Na, Ca, Mg PURRE fe PEU TO RE 90 T9 SERIE LEER UR TE EI 
蔬果 因 富 含 K,Na,Ca,Mg SSRRPEGU WRAAE Au LIES ERTER O Er 
属于 碱 性 食品 . 

3. 其 他 

食用 油 .黄油 .食糖 .淀粉 等 不 含 全 述 成 酸 或 成 碱 雹 素 , 体 内 代谢 后 旦 中 性 友 嵌 、 

机 体 在 代 澳 过 程 中 ,易于 产 酸 , 碱 性 食物 进入 机 体 后 ,与 机 体 启 和 牛 的 CO, Z6 ERI IU 
Kir BE HEB. 内 此 ,适当 的 碱 性 食物 有 利于 排 酸 ,保持 机 体 pH 的 正常 CpH7. 35 ~ 
7.45). 如 果 摄 取 过 多 的 酸性 食物 .会 使 机 体 体 液 pH 升 高 ,引发 龄 考古, 表现 为 血液 色 评 
Jui age .血压 上 升 。 在 年 外 时 可 引发 眼 肘 病 LER ER ES REI Z aa 2", 
对 于 中 老 咎 人 , 则 引发 高 血 上 应、 动脉 末 样 三 化 、. 脑 出 血 . 胃 淡 疡 等 疾病 。 因 此 ,我 们 平时 必 
须 多 摄取 碱 性 食物 。 


(5A) 食物 的 抗 氧化 能 为 


机 体 在 新 陈 代 谢 过 程 中 会 产 牛 大 量 的 所 由 基 , 尤 其 是 氧 自 由 基 ., 回 时 ,机 体 存 在 销路 自由 
基 的 系统 。 因 此 ,在 止 常情 况 下 ,机 体内 的 提 由 基 千 成 系统 与 消除 系统 保持 平衡 。 俱 当 体 内 自 
山 基 生成 系统 功能 过 强 或 消除 系统 功能 减弱 ,其 结果 时 体内 日 出 基 在 体内 的 察 秘 ,过 旦 自由 基 
将 对 机 体 生 物 人 分 于 物质 ,如 蛋白 质 、 核 龄 等 产生 严重 的 破坏 作用 ,破坏 细胞 的 结构 ,引起 细胞 
功能 的 改变 机体 对 自 出 基 的 消除 系统 包括 两 方面 的 体系 ,一 是 蛋 内 闫 有 的 酶 反应 体系 ,如 超 
氧化 物 歧 化 酶 (SOD) .过 氧化 氢 酶 CAT) 以 及 和 谷 胱 甘 肝 还原 散 等 ,只 一 个 非 酶 体系 ,这 与 薪 食 
结 梅 密切 相关 ,主要 包括 全 方面: 

(1) 腾 食 抗 氧化 营养 素 : 主 要 有 维生素 屏 .维生素 E.B- 胡 葛 卜 素 等 可 以 直接 消除 性 
内 让 由 基 , 还 是 某 些 微量 元 素 ,可 以 增强 体内 自由 基 消 除 酶 系统 能 力 , 如 Se, Mn, Zn, Fe Ai 
Cu 等 ， 

(2) 非 背 养 素 膳食 抗 气 化 成 分 ;主要 出 目前 营养 学 界 正在 研究 的 植物 化 学 物质 ,如 类 骨 监 
PE EPRA .番茄 红 素 .多 酚 类 化 合 物 ARF. 

{3}) 其 他 抗 氧化 成 分 :主要 包括 二 丁 基 产 基 甲 茶 (butylated hydroxy toluenee, BHT), T. 
KEE SR: butylated hydroxy anisole, BHA) 等 ,这 些 是 在 食品 肥 芽 过 程 中 常用 的 抗 氧化 
成 分 。 

食物 的 抗 氧化 能 方 的 高 低 主 要 取决 十 上 述 抗 所 化成 分 在 食品 申 的 有 效 售 最 ， 
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三 .评定 食品 营养 价值 的 意义 
(DF Ste qu ARIA. 

(2) f ff Ii 1.2; prp zz 38 38 RJ RE dE, HL AC, 
[31 指导 平衡 膳食 EE. 


第 二 节 谷类 食品 营养 将 点 


一 、 谷 类 的 组 成 


谷类 食品 E SEI TOROS Coh de. AKMAK LEX LORS ARE SK) THR. FEA 
总 在 我 国 腾 食 构成 比 为 近 50% ,我 国 忆 民 每 日 所 需 的 能 景 有 有 55 名 - 6596 VL M 3 E BEI 5096 多 
郁 由 谷类 食物 提供 ,因此 .从 类 食物 在 我 国 的 膳食 结构 中 占有 午 要 地 人 i 。 


二 谷类 的 结构 和 营养 素 分 布 


和 谷 业 种 子 帮 有 相似 的 结构 ,如 图 6 一 1 Bros, 
一 - 般 将 其 分 为 谷 皮 WH la LBRSLRIBEZE 4 部 分 ,分 
apa TERLHCR  596 po ,8396 ,2 名 - 395, 

ft Rz ( bran) A ARW S 8, ET HE GR LE ET HIE 
素 较 多 , 含 较 遍 此 分 和 上 脂肪。 

BHE (aleurone layer) AFE RAMIL M, 
a REEIEgCH B RSC S RH A i E 
REESE ELLE £c SE Be IM TA, S 4 Fe] B i 
ÁRABE. 

85 3L ( endosperm ) 是 谷类 的 主要 部 分 ,内 部 其 
淀粉 细胞 ,整个 料 粒 所 合演 粉 集中 在 胚乳 中 , 重 曲 
质 拓 第 二 位 、 

HE ( embryo) fo FA EI] — S ez, 
Sr. AULE .B EE RAER E, BC H6—1 GRATA 
Efrem A HPE T H, E DULL A E a h 
FLA rtt del I Bi o 


三 、 谷 类 食品 的 营养 特点 





(一 ) 和 蛋白 质 


省 类 中 的 蛋白 质 含量 通常 在 7.0% ~ 12 久 之 间 。 人 依据 蛋白 质 的 洲 解 性 不 同 ,将 谷类 重 白 质 
Ahn OS MARA . 球 蛋白 4 类 。4 种 蛋白 质 特 点 见 表 6 一 2 . 
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AAA 


*6—2 8&8 mum 
EWEG 或 特点 


存在 j: SL EIE TUR SE RR A ail atn 
Lemeam 6 amnn zs AEG HE 


Aii Zb | vÆ ER d "1 
sun f$ d tho ch A ERE I 


iE Jo PE oC ai R HET | 


ht rle 
| eegen Xt SCSCBERUI RC. "ul 


VE AN DIETE LER MERE CAD d RO 


ki ALANI 


| [3509 EL RE E 
EXE AE EBCE VR SERRE ÉLUS 而 前 的 D 32 GREY 
- 


| GREA SELLE TET PE 
(5 RS MEALRE RC ln TI) oram 





--- AE fT A E FIAR A b a A ERR HR OE p, CINE EECHER P C 
KE E UAR fe fie. PL itt 3 E A A EF E UR BTE T t PE R H e 

T 35 Er IF 8 MARR, EEEE UE, ERRER ERA E a RI A 3E CIA 
况 ER OREL TR d OA A T Ut (LL w JU A aE, Ent, 

(DAERA VIR PLUR TR Lg E -个 行 之 有 效 的 方法 . 

(2) 基 内 调控 技术 改 具 品种 ,这 是 根本 的 解决 之 这。 


(二 ) 碳 水 化 合 物 


谷类 中 的 碳水 化 合 物 主要 为 淀粉 ,集中 存 及 她 层 ,含量 在 40% ~70% ,不 同 谷 物 中 淀粉 
的 颗粒 大 小 ,类 型 各 异 ,一 般 米 淀粉 颗粒 最 小 ,而 玉米 淀粉 颗粒 最 大 ,两 者 相差 达 5 悄 之 多 。 
从 类 中 含有 两 种 不 同形 式 的 淀粉 一 一 凋 链 淀粉 和 支 链 注 粉 。 直 链 深 粉 不 易 深 于 水 Sam 
小 ,不 易 消化 .而 志 链 淀粉 因 分 支 多 , 易 深 丁 水 , 藉 性 大 ,易于 被 淀粉 隋 分 解 。 直 链 淀粉 的 GI 
值 比 支 链 淀粉 要 低 , 因 此 调整 好 谷类 食物 中 直 链 淀粉 与 支 链 淀粉 的 比 信 ,对 调节 血糖 具有--… 
定 的 意义 。 ` 

ze Zen ng em o E LLET DALY T KELAR D, iA A 
KS ak 1096 ÆA. FE PL e de XE T x D dE DEN) 2E EUR. Hp a TE TERR 
Li or. 

(三 ) 脂 类 

谷类 籽粒 的 脂肪 含量 一 般 都 不 高 ,平均 为 1% - 496 ,而 玉米 脂 类 5% Ze d od EE E n ih 

| 595 995 ,最 山 达 12 名 。 脂 类 分 淀粉 脂 类 { 与 淀粉 粒 结 合 ) 和 非 淀 粉 脂 类 (存在 于 淀粉 粒 以 外 

mp. Santi ;在 谷类 加 工时 , 非 淀粉 脂 类 易 转 人 出 产品 中 。 从 米糠 中 可 提取 与 机 
体 健 康 有 有 密切 关系 的 米糠 镁 .和 谷 维 素 和 和 谷 闫 醇 。 

淀粉 脂 类 主要 由 非 极 性 脂 类 占 9% EE ET ET 。 非 淀粉 月 类 主要 由 极 性 脂 
类 占 60% . 糖 脂 占 25 免 和 磷脂 占 15% 。 谷 类 脂肪 主要 以 不 饱和 脂肪 酸 为 主 , 如 玉米 EE 
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d Hc a Hs Rb 8096 0A E Og S lc RR ,其 中 王 油 酸 含 量 出 60 和 , HL E TIC rf RE AH R Brit 
动脉 粥 样 三 化 的 作用 以 及 消除 疲劳 等 功效 。 


(E) e P HR 


dUEI BUS DEI 30 BE E DubK Mg. Ca, Na, S SEE RETO AUI Zn Fe, Cu, Cr, Co ^f 
BRUGES TETA quoc dE HELL H A bt D d NK. ACER PL PE ZR PT AI d hj E, HE 
EE 1.596 3.09€ AMB t IC e LE EL zk IE m F4 R p ERST STRE dE. 
ir cpm s EN cdi foede em. 


(五) 维生素 


谷类 是 膳食 中 B 旋 维 生 素 的 重要 来 源 ， 其 中 , 脂 深 性 维生素 主要 出 维 汪 素 上 维生素 KK 和 
Bta ES EDU HEU D o6 CE AAR HOR, EEEE PREET, IS ARS IP CHE St 
30 ~ 50mg/100g) A Bt fic, EORR ZEE LUKE IG TE HEAE XE EE ETE PUR ILz 
Ai AS B LAE: AE. LORS D TA R HE B P PR FR PG E A R E Li Ri: HE ERE LAE CR 
X. km EUER T. Gaz GP E Yay mpu, 8e A P E A H < 


本、 杂粮 类 的 营养 特点 


常 将 稻米 .小麦 押 以 外 的 谷物 称 全 粮 “ 布 高 梁 SE .小米 REG, TERRE AHI: 

1. E: 

ZS £0.88 .月 等 不 同 品 种 TRE C59 ~- 796 (Cr d ALES LO EROR I EO. gk gj A gk i Re 
十 大 米 ,淀粉 约 50% Kg RI EAT ARK pb, 

2. XX 

Hg tf 696 - 99e ZA AE ERS iE. ia. uio AERE TUE 
米 ) M SE rj t E HERCLE EE CT BEP. SAWER EER E BEES Srkoen -定量 的 类 
583 HEX. 

3. 小 米 

有 楼. 烽 2 种 ， 粮 小 米 多 做 主食 ,而 烽 小 米 以 做 糕点 为 主 。 伐 白 项 含 匡 12.0% ~ 14. 096 之 
问 ( 赖 毛 本 相对 较 低 而 包 氨 酸 较 一 般 谷物 多 } Ek A Ee EOK e, iE K AE i a E pE 
e ,有 少量 胡 草 下 索 。 小米 粥 是 一 种 营养 二 寅 的 信物 食 师 。 

d. HE 

SH BEA UK 6996 .蛋白质 1.996 , 其余 太 部 分 为 糖 类 。 鲜 将 中 类 胡萝卜 素 .抗坏血酸 和 外 
都 比 大 米 高 ,有 丰富 的 腾 食 纤维 和 无 机 盐 , 是 一 种 磋 性 食 邮 。 所 含 的 黏液 蛋 委 可 维持 人 体 心血 
管 辟 的 弹性 ,防止 动脉 硬化 ,减少 皮下 脂肪 堆积 等 、 


第 三 节 豆 类 及 坚果 类 食品 的 营养 将 点 


FS 


Kä 
Pal 


一 、 豆 类 的 组 成 
可 类 主要 者 大 可 . 赤 辟 .豌豆 .蚕豆 绿豆、 芸豆 等 。 按 营养 成 分 特点 ,将 辟 类 分 成 两 类 :一 
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类 是 大 如 (包括 黄豆 .黑豆 、 育 避 ) ,含有 较 高 的 蛋白 质 (35 和 - 4096 ) MIR RS% ~20% ), É 
碳水 化 合 物 柑 对 较 少 {20% = 3096 ) ,只 一 类 是 除 大 豆 外 的 其 他 豆 类 ,其 特点 是 较 商 的 磋 水 化 合 
39(5590 — 6595) "A RE IHE HAA -30% ) FILI HEBR AS COT. 598). 


二 、 豆 类 的 营养 特点 


( 一) 豆 类 的 营养 成 分 

IL SO 

ds pn 20956 -4095 zm HK Q 4E BIET SIEHE E HR ETNLCOS 06 ~ 4096) E 
A KAYERO G HEU XX 6—3. TAE EHAR RED. E PELLE RHS A 
A EPHE, PERUR EN S Bii gs Au EU: ME B RES REC EEE A LU OS RI 
SR Rz ORRE Gi. b, GS E ELE E RC a RUFUS EET 


表 6 一 3 我 国 主 要 食用 豆 类 蛋白 质 省 量 g/ 100g 





2. RS 

BAGOR 596 - 2096 ) 0 JE ^: Auen. Hfi 2S S x E BR HE CO. 596 ~ 
2.596 ) Sh B rer EES A ERR INE LY ERE BS Ln INGRESA LC | AS PCR HU Rm TTC D RR, 
MA V ap SEDE Uc BOIS URS P Ae 5096 以 上 ib FEX a E RE EA RUE DC SUAE SE JU 
KHER E. 

3. 碳水 化 合 物 

豆 类 中 的 碳水 化 合 物 售 量 在 20% -65% zb. His ~80 旬 是 可 供 利 用 的 泻 粉 ,其 他 
则 是 由 阿拉 怕 粮 、 半 乳 聚 糖 、 茵 糖 和 大 体 杯 能 消化 吸收 的 棉 米 糖 和 水 苏 糖 等 低 窜 糖 组 成 ,后 者 
是 大 位 食 册 后 引起 腹胀 的 主要 或 分 。 大 豆 中 没有 发 现 有 淀粉 。 肯 04 ts T SP ARK 
化 合 物 分 布 情况 . 


表 6 一 4 豆 粉 中 碳水 化 合 物 的 质量 分 数 ” 96 





EGER OX UEWSEGES. 


4. EA SST 
豆 类 中 富 含 硫 胺 素 、. 核 黄 素 和 尼克 酸 , HOT RREME OK HEA TER UI BOR es 9 
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性 食物 EMRK ca Pr ECKE RS Ga. AFRL Eo BE BO K C ao 
类 中 寅 含 钙 e . 铁 和 锌 ,而 钠 含量 低 等 特性 。 央 此 , 豆 类 ,尤其 是 大 辟 类 食品 是 一 类 健康 类 
fr. 


《二 ) 豆 类 中 的 抗 营养 因子 


gj 3 & Voip ios (edt ap ULT dH ER VS CO d ACH ETC BEBÉ] LINER TREES ds TE LUE 
外 述 存在 血细胞 次 集 素 RENE E EAE A A E SETE DER E A A E GRUT (PRAE BL PED 
TOREIHAE 

1. 8& E BR HT IRI C protease inhibitor, PI) 

许多 总 类 ,下 其 是 太 豆 和 其 他 油料 作物 中 含有 -PHE SUA DET fE A BERE EIER ET LES , 
包括 抑制 胰 蛋 凡 牌 , 糜 蛋 白 降 , 胃 八 站 酶 等 物质 .有 人 研究 表 基 ,如 果 和 位 天 食用 100g 和 后 大 时 或 
200g zd Lok TE fits 36, np DLE E A P EA AD 28 09 REDI CREE REL REL BER TES IHR 
B CHR did n 27 s R8 s, FEES A Ae BET RC, Dain JP ER SOC E E 
100X 处 理 9min, DI ad SEH. 87 96 PG dt C3 ES AM e EE AAR Fr iti LT 2 REI IER ER JE 
Susi. lu] uz UC dt — RR RE s C E 8d TEIL RUE T LA RT BREL e 

2. X BERE 

Ou SA RELER AE o6] ei IER UM TECK AR. AR EISE Fe LER UP LR 
A Cr Ni nT RE AES RU) FOE CAE BR DIC, 77 E FUIT sz EUR RU EC oS EE ICH E 
Pi, BU AT Hit Hj dm uU. BER REC 

3. 胀气 因子 

水 苏 叫 精 和 棉 子 糖 不 能 被 机 体 消 化 , 亿 能 被 大 肠 中 的 微生物 发 酵 产 气 。 太 辟 通 过 加 工 制 
A, kj ARE KAATE ERE. kän TRA TA TIR, ROSI E A rt 
EIEH E IE cm ERIS Bn c feos D Re tE f m E o 

4. 植 酸 

天 已 中 含有 的 植 酸 能 与 Zn,Ca,Mg,Fe 等 上 上 素 丈 合 从 而 影响 它们 在 消化 系统 中 的 消化 吸 
收 。 一 般 通 过 控制 加 上 精度 以 及 利用 豆 类 中 所 含 植 酸 眩 的 分 解 作出 可 以 有 效 加 以 控制 。 植 酸 
也 是 一 种 很 有 发 展 前 途 的 抗 氧化 旗 。 

s. Sgt ND 

&t UR ye Si HL pc C f, KETE o RR A1 TH [8 B B E FB , CET E RC FEE A VA B DCTRE I 
抗 真菌 DU PEDRO BO d ib fé oe RH S 

6. 植物 红细胞 凝集 素 

植物 红细胞 凝集 素 足 能 凝集 人 利 动物 血红 细胞 的 - -种 人民 白质 ,也 是 一 种 影响 动物 生长 的 
HR. M o RE 


三 .站 制品 的 营养 特点 


Ks do AE AE ERE TAMMA RE a ds. Sob RETRAGA ERAT AKEE 
E ft DH) Ads Pg M, E iU n A Hey T A UL RUPEE DER. 

Fi 5 LAA AR L LIE PAE DEIR LIRE. ,从 而 作为 抗坏血酸 的 来 源 : 

GS e IRIS AE A D HE Roni EORR 50 85 0 ET DC EK CODE SEL LE ET BUS REPAS 
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90% , n[ Fd zk n fL eX BRA RICE s GE EE de EC. 7096 ,其 余 是 纤 继 素 和 低 聚 糖 等 
不 深 性 成 分 ; 同 组 织 化 蛋白 ,将 豆 煌 ,分离 家 日 或 浓缩 组 扫除 去 纤维 索 , 加 入 各 种 调料 或 添加 
38 . £& £i i ety He RE AE MIAR ; D RIDERS DKG mem, 


四 、 坚 果 类 食品 的 营养 特点 


常 锚 的 坚 昌 类 分 为 两 大 类 :- AEA aA DAEAR E, EEATT AR TRT 
[OEHCT GR fin 3 RUN EOS NR O ER, ERAR UMS ETE, BRET 
yk. Hee dirimi. LEA R B HEER LA & Ca. P, Fe, An 等 矿物 质 ， 

1. 花生 

f^i: TEE EL P^ ge f E GE Eet SE E EA ER BREAD qb? opDadiW 
高 的 精 氮 酸 .组 氨 酸 HRR ARARA EHER A Br Hem RRA s RE RE 
ESI mm, qn. EER E RART, 

2. 芝麻 

EECH GEIM ASEE EARS EEA) FRU dH RC ERE DEL AI t AS EU) ER 
HE , 共 中 铁 比 猪 肝 多 I 荆 信 。 此 外 ,芝麻 还 窗 合 Ca,P,Zn E RU o6 3S RT UE 
(EE. 

3. dt 

核桃 含有 让 富 的 蛋白质 、 脂 肪 .碳水 化 合 物 EUER ep See LEE CE RI Fe, 
ME 等 、 汕 北 中 不 饱和 脂 防 酸 丰 富 M A a EE RR Z8. ELSE DICE TERI 


第 四 节 KA GKR ERR SX 4 5 


一 .概述 


菠 从 和 水 果 含 有 人 体 所 需要 的 多 种 绽 养 成 分 ,其 特点 是 蛋白 质 和 脂 类 仿 晤 很 低 。 击 膳食 
纤维 Carta P, Na Mg 等 ) 和 某 些 维生素 (维生素 CLASES RO RU HEBES RARER 
中 不 仅 贞 有 较 大 的 比例 ,而 睛 具有 良好 感官 性 质 , 对 增进 食欲 .帮助 消化 ,维持 肠 道 开 常 功能 友 
卡 窜 腾 食 的 多 样 化 等 方 血 具 有 重要 的 意义 。 


二 蔬菜 类 食品 的 营养 特点 


(一 ) 蔬 某 种 类 


蔬菜 的 种 类 非 常 多 , 按 秆 物 结构 部 位 可 分 为 ; 

(C1) 叶 芝 类 ;大 白菜 . 油 荣 .小菜 及 其 他 绿叶 蔬菜 等 ,其 特点 基 柔 同 而 儿 汗 。 
(2) EXE 38 EE Lo zz as Ss, REAR zi de 
(3) G 3E DS Lg E. LU RR fb SE E SE. 

(EFEK KE RERLERF T. 

(SARR: ZIA BUR IR ERA .茄子 .青椒 西红柿 等 。 
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(二 ) 蔬 菜 类 的 营养 特点 


1. 水 分 

蔬菜 类 的 含水 其 是 衡量 其 新 鲜 程 度 的 个 重要 指标 ， MARKEA 6595 -95% 之 
m]. AZ A EB UK hb: 9096 UI Lxx [E S SE HH ELE TER a E 3 AP eg ECE AER T] ELTE f 
A. aS A DEE Dt E SEHE 20. 9mp/4. 18MICIO00kcal) , ifi dE SE Hz miss D d$ SS Sue UE y 
36. 8mg/1000kcal ,-r REBATE It EE BE 47. 9mg/4. 18MJ(1000kcal) ,. Hi IC GH ZS 3E WI T4 de ffr 
(BAS ups ， 

2. 碳水 化 合 物 

AE y B5 AE IE a ARK ie A REB AREE, (C 296 - 656 , 3: 3E LA] 13 mm. om. DE 
EN E SUPPE ADER To 

jit se E A d pe d PUES S h Aii SHE LEUR SEL iE 2.576 - 1296 - 

5 x ded mGdKkuj 9 pJ BAAM., Eet SJ P ET 

ji 3E AE RE ECT HE CET NIE RES) PEOR 

Kaes mat. nm PERI E RUE BB S 8 -Ah ER OV 283 BE ER 3 9r eroof 
est LUE TB REIHE EUER TRUST BE CE HL PIE AIO AERE EREA 20101 
TREE CX LAE SE CER EA HU TER, 

3. 维生素 

d XE es EXE CONDE BR E REE EER B, unter HSC 
H B -8 9 p JLE ER S IRE fcd) EO IB 

-- RR AI AR S RR nb iE ER (dC, RN AIEO RIEN EGER EE MA EMPNEX. 
UE Joke EE E Oe E EE EK EE ECKE TEILE C. SE TP BEDA ERU. EE EUR 
ERAAI LECHE EAE R CC 100 mg/100g ~ 200mg/100g) .. Ion S TEE 
CSS TOmg/100g) , fH AMEE & C S BER (6mg/100g) ， 

4. NR 

Ek 3E REA [AG EL EE EE IE Lor EORR TETE ES. 0 0I EXHI K, 
Ca,Fe,P Jg 3t. HP EU K Bb EEG LU E 19 MEI ane, H TE AREE v] ab dE» E^: HU, 
Meier E REESE BUBEE ENCORE ar a, E MUE ORG ES ECT E 
Bip. PEE By db sé ES. A46 AL OE Uo de v 9548 FS BS EET, ug. S.S 
SS .芹菜 等 , 含 钙 量 都 在 100mg/100g EA E. iH F A SE "P Ie] HE 4e ded eR ep EU Sun pi 
Bi fr £T ej DH. MEA SEP I A EAA RA ES Sun. T ARR 0 fr, BP 
Wt d SEE A ge b S ng JrcoK p £9 Xx i Eb HIT BE IB. ix REPEAT OA 7b dE CES] 58 BR , mi 
HX mil ib p de de BIET. 

蔬菜 是 … 类 夏 性 食物 , 常 摄取 蔬菜 对 消除 疲劳 ,维持 机 体 的 酸 碱 平衡 具有 展 杂 的 作用 .。 

5, 植物 化 学 类 物质 

存在 于 植物 性 食物 中 ( 主要 是 蔬菜 和 水 果 ) , 除 传 统 萌 养 素 ( 不 包括 维 生 泰 ) 以 外 的 植物 活 
性 物质 , 称 为 植物 化 学 物 。 实 际 上 ,植物 化 学 物 就 是 植物 中 的 低 分 子 质量 的 次 级 代谢 产物, 彩 
前 已 经 发 现 的 有 十 余 类 , 绝 大 多 数 存 在 于 芯 来 中 。 

(1}) 植 物 周 醇 :主要 存在 于 植物 的 种 子 及 其 油料 作物 中 ,其 中 有 名 -从 问 醇 . 豆 赂 醇 .菜油 
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TSAS Afh 





, inae rra 


国 醇 .植物 周 醇 与 动物 轩 醇 之 问 的 区 别 在 于 结构 上 多 了 :个 侧 链 。 每 大 我 们 可 以 通过 膳食 摄 
A 150 ~400mg HAAA. EA N H A BEI AH l RE RHE H o 

(2) 4 THR: TE F ETARE H H i H A Je EERI I A p. E C] B L1 39 9] EL 
WG. E B R A T BEI EMH F, RTE BI Eih. A CIE GS LU a A de ATAS HE , 
Kn pL 3E di adt R RRA, CAA (EHI S6 DUE TE HS de TEHER H, a r 4E 
(2. 3mg9t ) , 5 3E LH dE AB x A EPEE I K noo 。 

(DOERR BEI I EYET AGE UK OR PEEK RU )P EC të. Do 
$. ATQ IOS epps Juste UL RENEA. LOEk TERRE 
的 植物 化 学 物 . n BELA d En acm, nat s prop ar S PRA 0. 196 zo p SE BEY 
它 的 成 熟 程度 .类 黄酮 不 断 升 启 ， 

(4) Mi (E 9 HI d Ep ede EA BL TESI, 在 太 凌 中 有 机 硫化 物 大 约 有 30 多 种 ,含量 
KERER 3 ph 90 LAUNE E sm uk CEDE bi :硫化 物 。 生物 活性 
最 强 前 是 二 办 电 基 一 硫化 物 , 邵 我 们 通常 所 说 的 蒜 素 。 蒜 束 的 基本 成 分 号 是 如 攻 zez 
Ke NEHE TER LT MN dX o AE As Peg RTL te 2 0. 496 - 

(5) H f E I XB BiU o ER IRL Fed E PR TEE VE & MS HE de E TEM EL mg. 5T 
EAO RRR KERER E h AERA T 


三 水 果 类 食品 的 营养 特点 


(一 ) 水 条 类 的 组 成 


1. 水 困 的 定义 

术 业 中 一 类 味 甜 多 汗 的 植物 性 食物 的 总 称 。 其 中 以 植物 的 带 肉 从 实 或 种 于 为 止 ,以 木 本 
Htm sg SO E. KS SEIS CSI k nT ELS £8 8E WHERE ERRA. 

2. 水 果 分 类 

(OANREKKE FEH RAO ER A H ART) RS J.S Gi 
等 ) ERA CD A kr EER nA M RE SS Bo Cuts dedi KR 以 及 少数 
RÆ. 

(2) R RE R EOK R er d HE f EE EK A He P OK CL rE E LL TRE REG ~ 
RS .杨桃 S. 


(二 ) 水 困 类 的 营养 特点 


1. 水 分 

KR SK RIA 8596 ~90 铝 ,其 中 的 水 除 部 分 来 自生 物 代谢 所 产生 的 以 外 ,水 果 中 的 其 他 部 
分 水 则 是 通过 牛 物 不 滤 膜 获得 ,因此 ,水 果 中 的 水 盾 比 较 安 全 种 卫 午 。 

2. 碳水 化 合 物 

水 果 中 的 矶 水 化 合 物 基 影响 水 果 记 味 和 质感 的 主要 影响 因子 K A A E A E a 
(5% ~20% ) ,是 大 类 腾 食 能 量 的 补充 。 水 果 中 三 果 类 以 果糖 为 主 aan, 
以 葡 菊 糖 和 果糖 为 主 ; 核 休 类 和 柑 权 烽 则 以 紫 糖 会 量 较 多 。 除 香草 外 ,淀粉 只 存在 于 未 成 熟 的 
KRH, 
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3. MERC ET SE 

水 果 中 的 膳食 纤维 主要 由 纤维 素 Jerta, KEP “: 般 会 右 较 多 的 果 胶 (如 
UE, RAH, HARE r SERE 72, o CA RRA OR D l ih o 

4. SE ER 

JC REUS E ER EE XE D 和 维生素 B,: 以 外 的 所 有 维生素 . 位 B 族 维生素 含量 相对 较 低 ,在 
水 果 中 其 有 营养 学 意义 的 维生素 主要 是 维 牛 素 C RIMIS hR, TA A AH nm RS mH o 
素 B, ， 维 生 素 民 A dE dm SKRCEES MS (ik Se Mex, 

5. 芳香 物质 、 色 素 和 有 机 柄 

水 果 中 党 含 有 各 种 芳香 物质 ,其 油状 摔 发 性 化 合 物 称 为 精油 ,主要 成 分 为 醇 , 酯 , 醛 病 , 烃 
等 , 芳 彰 物质 赋予 水 果 香 味 ,能 刺激 食欲 ,有 二 十 食物 的 消化 吸收 水果 中 还 会 在 谷 种 有 机 酿 
X ERETTE . 合 檬 了 酸 和 酒石酸 等 ,一 方面 可 使 食物 上 有- : 定 的 酸味 ,可 制 激 消化 液 的 分 
iB AB THE. S 一 方面 ,水 巡 中 的 有 轴 酸 对 稳定 纵 牛 素 C 其 有 保护 作出 ， 

6. 植物 化 学 物质 ( 见 蔬菜 部 分 ) 


第 五 节 LAM S Edd 


一 .概述 


食用 菌 类 和 食用 让 类 是 两 个 不 阿 的 类 别 , 与 普通 食物 不 同 , 因 两 者 部 含有 下 贡 的 蛋 日 碌 ， 
SE CHOUER 


(—) & Nn 9 3X 


f Hi d 2S SCBRRC PRI Er 19 BAREH TEH, ER HER X LE YA CER NUR HR HUE 
GE NM EX inr ze IE ISbJgUL S 9 IDE SS EUR, bU 


第 
由 ,味道 鲜美 .有 特殊 的 保健 作用 等 ,这 是 人 人 们 选 拌 食用 食用 艾 的 主要 凉 因 之 一 ,我 国 食用 菌 ”六 
种 类 很 多 ,可 分 为 野生 和 人 工 栽培 两 大 类 , 仪 野牛 食用 苦 就 有 200 多 种 。 章 
det E: SS 
Sege eg, AE Dep kam eai B 族 维生素 。 可 食用 B 
E EE ET EE EE EE EE E EE E 的 
单个 细胞 组 成 , 故 又 称 为 海洋 单 细胞 藻类 ,此 类 生物 具有 叶绿素 ,可 进行 光合 作用 的 自 养 型 咎 a 
物 , 如 我 们 常见 的 螺旋 藻 ; 男 -类 是 究 栖 藻类 , 据 其 颜色 将 其 分 为 绿 藻 类 、 福 藻 类 和 红 沾 类 等 3 辩 
类 ,如 裙带 菜 ( 即 俗称 的 海 木耳 ) KAMEREN. d 
二 食用 菌 的 营养 特点 
( 一 ) 蛋 和 白质 


食用 菌 的 蛋白 质 党 养 素 密度 都 比较 高 ,尤其 是 地 衣 尽 管 含量 并 不 高 ,但 伐 白 质 的 营养 内 密 
度 却 高 达 250g/4. 18MJ( 1000kcal) 。 
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ke 


ib 用 教材 (食品 类 ) 


Bea 


A6 -5 Api NeIumgTttCäeépmzN, 


X6—5 "EAR HEXCCIDDUUESEX SM 
lt FR 


a” 


KLEN ir? 24,4 
RCE | 


zë | 


LIRC O an. . . 3106 


Ge |o [an | 2 | 9m |o |o 5o [ 





(二) 脂肪 

食用 请 中 的 及 类 低 于 5gAi00g。 脂 类 主要 由 必 淹 上 脂肪酸 组 成 , 细 吸 收 ， 太 多 数 食 用 区 类 有 
WE n mEfEHL. AEA dí BBEEBE ës RR RUN EUR Lo] c B mph Sie As, 

( z ) SR K dh do RER AE) 


AHHAR f ru ck db do ERA Oh F 10g/100g) ,. UEA E, Bets E BOSE RA 
T H0 qp de (8 LO ap Ha Conor TES LM dg Tr Ax SR E ECC RT RE RET DRE U EE] RE RE 7) , 
Se ep A P UE TIE 71 a 


( 四) 维生素 和 矿物 质 


蔚蓝 等 兰 类 含 丰富 的 B 族 维生素 ,特别 是 尼克 琶 , 述 有 下 富 的 Ca, Mg,Cu,Fe,Zn 等 多 种 矿 
物 元 素 。 近 年 还 发 现 蓝 菇 提取 液 对 治疗 门 细胞 降低 ,病毒 性 肝炎 等 有 显 普 疗效 ,很 多 散 奖 都 存 
在 类 似 抗 菌 素 类 物质 . 此 外 , 散 病 还 有 降 胆 因 醇 和 防 上 上 便秘 的 作用 。 


三 、 涨 类 的 营养 特点 


S35 mp EGONL GE E HORUSESSLBE E A IRE x8 eU URP PECE XC, ILE] 8S XX UE 
AE DEES X ELE K,Ca, CI, Na, Mg 7f BOLA M Fe, Zn, I Se pt BOLA S CE AE en , fal E: 
Fe ,1,Ca 等 相当 高 。 蔬 类 还 富 舍 膳食 纤 绯 3 号 oo 58 Bib (B RRBDUTERH. MARAEA, 
A 6—5, 


144 


食 | 品 | 营 车 | 养 | 学 | ` 





Soa HAMAX EARS 


LIED dri 
A Ag LMJ) 


PERC 上 
Ze TY 





ifi BGB OR PD OE EAA., E DoD ETE 8.3g. TE EA 31.]g 


第 六 节 畜 、 禽 内 及 水 产 类 食品 的 营养 特点 


一 、 畜 和 肉 类 的 营养 特点 


(一 ) 冀 肉 类 组 成 


常见 家 冀 类 有 和 猪 , 牛 、 半 等 。 冀 体 各 部 分 的 命名 主要 是 以 其 骨髓 为 基础 ,大 体 分 为 关 、 艇 体 
和 四 有 收 、 裔 网 的 食品 质 基 主要 依据 其 县 体 的 成 熟 程度 .有 联 肪 花纹 .肌肉 紧 实 度 以 及 色 洋 等 4 方 
HARE. ARH R n FUE YE — c FEE UE E ELEC EE UT CBE ER - 


二) 营养 价值 特点 


LEAR 

AREA TILAS T, A BEES 1096 ~ 2096 , 3 (5 R E E , fH E E E H E E T E 
ett LES EE REDARE, WER eg 可 以 发 现 , 瘟 内 类 食物 重唱 
质 的 含 最 与 家 冀 的 品种 ,年 龄 ARA AER Fe RHR TEGERE AC A DRE in ELLE Fb LEE 
HE Her e RUE e IRL éd 


*X6—7 mU WERCIOUDUESKO TOL EK Ké 
ir È E 
密度 
/ (g/l. 18M]) 


第 
六 
章 
各 
类 
a 
H 
的 
S 
e 
价 
什 








Ke RRTRANEMUHRAD 


P iid | AE dg AF ARS i ARA Sal Ca 
Wi /mg Lm; /mg | mg | Zug 





2. 脂肪 

脂肪 合 展 困 牲 裔 的 肥瘦 程度 及 部 位 相同 在 很 大 差异 (5 名 40%), HT x E AES 
以 他 和 上 脂肪 龄 为 主 ,而 且 肌 固 醇 相对 较 多 LUDERE AAE LRL HR. ES CUR ARR USC e) AC SET 
物 其 联 肪 的 会 量 较 低 : 

3. 碳水 化 合 物 

以 糖 原形 式 存 在 于 肌肉 和 肝脏 中 V RR IP 

d. 矿物 质 

KALEH AS ERE ,一 般 者 在 200 -400mg/100g 之 间 ,其 次 含有 较 高 量 昌 易于 消化 
咀 收 的 铁 , 铁 以 在 红 素 铁 的 形式 存 调 , 足 粒 食 铁 的 良好 来 源 。 此外, 锌 、 硒 等 含量 也 很 高 ,但 罕 
Xai tS m. m EIE BENCÓJ To d H BUS LR UE RES DE TPEPSS LA. REAA 
au Sg 、 氢 较 多 ,是 典型 的 成 酸性 食品 

S.S EX 

CEET EUME LAE EK KEE EE AS PLE SECURUM 
多 富 含 B 族 维生素 以 及 视 黄 醇 ULIE ger Brux SEE dC ER. Du, tn xr a BECHER T2 BT 
BE. 5j TEUA ER LE e BUS Band H 3o pos sj P9 o 

6. & 9x PL Eat? 

Pg bk SE 3S Re T AL doe "6 LEE HER T LER TK IS RC n k (sp .尿素 Gr 
B& UL ARCU BIER ER (NEL HAMRE) SEL xx eo CLE H I e De d H R2 20. 8 a A NE 
ftfük. 


二 、 禽 肉 的 营养 特点 


( --) d Vj 3€ 48 


TW LOS CAT DECR ms ka ARAT ZA I n EER DLE dn RP LIE ESAEBURTA 
SW. di Wee ek CU 6—8, 
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Ros 民风 家 亢 类 家 物 (“1005) 的 营养 素食 量 及 其 让 白质 的 营养 素 密 诬 


版 营养 
ral T H 
E 称 m" (Er 脂 类 TROEH pd 
dÉ A ME 
{Fd4. 18MJ) 
omg ! 5 | 0. 13 
鸡心 ! | i 0.26 | 


Gud : ， . D 04 


ud 8 | 0.09 ' 


DS 


Pm 
5 FA fein 
Som | 
ga Nr 
北京 十 网 
DS A 
Aan 





( —) € 3E fr (8 um 


1, 蛋白 质 
按 蛋 白质 的 背 养 素 密 度 排序 发 现 , 乌 崩 鸡 az Sim LESE RO TRIS] ETE AR SEE E 


较 高 ,内 的 Ne SS Er, Hop DENIS REL. x edi T JE CERES DH ET AC S SCIL c S SS 

LA e ëmt E ECKE BE RUE SE AE MIE AO S 

少 ,版 纤 维 细 , 肉 更 细嫩 ,更 易 消 化 吸收 。 m" 
OCH 类 
SCREENS REB -M ARAH 3. 1% ,到 北京 填 鸭 的 41.3% 。 厕 火 鸡腿 内 脂肪 只 RI 

A7 1.296. ER ATR PEREK RE, Kn e Fa ir E d 

右 ) EIER A S RC REG E 
3, 维生素 T 
含有 丰富 的 B 族 维生素 ,其 中 以 核 黄 素 JE LE MARHE E PR. 价 
4. 矿物 质 


家 禽类 所 含 钙 . 磷 , 铁 等 均 高 于 猪 , 牛 . 羊 岗 。 由 于 家 禽 动 物 的 生命 周期 较 低 (2z ~3 个 月 ) 
内 此 ,通过 饲养 控制 禽类 食物 中 基本 营养 成 分 的 最 相对 比较 容易 做 到 。 

5, A SUEDE 05 

3 f X Ern i it Gu EE 3E, am AL P ACRI UE Dr EE IR ER 
质 一 蛋白 多 肽 . 贞 酸 mi . 味 叭 碱 和 游离 氨基 酸 等 ， - 般 含 氮 鲜 昧 物 与 生 龄 有 关 , 同 一 品种 幼 
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EC RITRARRE 


请 肉 汤 中 含 氨 鲜 味 物 低 于 年 老爷 类 ,另外 , TR EE TET CR SE OUR OR S o ACIER Ta Pe S UC 
于 大 火 短 时 间 九 或 油 媳 处 理 。 


三 水产 类 的 营养 特点 


(一) 水 产 类 的 组 成 


kré dE AK P EBERT pn, EZ CU HR (6 2D nt . 蟹 类 .内 类 以 及 此 他 软体 水 牛 物 ,如 
wë an ELS. qe RLUK I He dE EE REAL 6 一 9 , HEBR 208 RUE REP 


X 6 一 9 常见 水 产 类 (7“]JUug) 营 养 素 含量 
Sm | Wë ` ng Wem 0 Se ， Ven 


^E ZE /mg WI /mg dm 








9. 03 
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(二 ) 营 养 价 值 特点 


1. 蛋白 质 
f& HF. 2E ASRA 10 锡 ~20 受 ,从重 晶 质 的 营养 素 密 度 而 言 ,大 多 数 水 产品 都 比 其 
他 动物 性 食物 再 。 水 产 类 肌纤维 细 而 短 ,肌纤维 中 的 结缔 组 织 少 , 较 冀 内 鲜嫩 易 消 化 。 从 氨基 


酸 组 成 来 看 ,与 肉 类 相似 ,是 腾 食 蛋白 质 的 良好 来 源 。 水 产 蛋 白 中 赖 氮 酸 丰富 ,特别 适合 儿童 ”第 
和 老年 人 食用 . 7N 
2. 脂肪 8 
水 产 类 脂肪 含量 除 河 鳗鱼 会 脂肪 约 10% 以 外 ,其 余 均 约 为 1% -4 名 ,主要 由 多 不 饱和 脂 se 
肪 酸 组 成 ,熔点 低 , 消 化 吸收 率 达 95% 。 海 鱼 中 含有 证 富 的 多 不 饱和 脂肪 酸 EPA Dua. Sg 类 
nënmrmips gz DEn. A 
3. 矿物 质 D 
微量 元 素 含 量 高 Dëigmmpëremt,anie ~2% ,其 中 ,Na,P,Ca,Mg,Fe,2n 均 较 $ 
EGERSNEAAE AOBCEGEIU IA Co, Mop ERES Zn 和 Cu 含量 最 高 的 海产 品 。 钙 的 含量 也 j^ 
较 高 。 e 


4. 维生素 

水 产 类 物质 是 人 类 所 需 的 视 黄 醇 . 核 黄 素 .尼克 酸 和 维生素 下 的 良好 来 源 , 海 鱼 肝 脏 富 含 
ERD., a WE .河蟹 等 含有 主 窜 的 核 苏 素 ; 生 的 水 产 类 中 含 令 胺 索 酶 ,如 果 经 常食 用 生 
水 产 类 食物 或 在 生 的 状态 下 放置 过 入, 可 破坏 食物 中 的 硫 胺 泰 , 所 以 鲜 水 产 应 尽快 加工, 避免 
吃 生 水 产 ,以 减少 硫 膀 素 的 损失 。 
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, MY ' p "A 等 学 & 通 H 教 材 ( 会 品 ES ) 


第 七 和 闻 SASUA4| S 9 XX S 


一 、 乳 的 营养 特点 


AKERA RK AA KAEA HEE 、 借 门 质 等 构成 的 多 级 分 散 体 系 的 乳胶 体 。 s 
LRRD ix b T AED mb Cen, Æ 6—10 ai T $$ LIKER Ob. BOR 
X 2H UL EE EE 


3 6—10 常见 乳业 (A100p} 的 营养 素 售 量 及 蛋白 质 密度 


LIA i n Wk ok (5i HH 
| EM NETS EGER 


Bi Ys 


40.0 


EES 


2E JL SIS 





( —) *& ER 


Siess - 3.096 BAUM cR go ,以 酶 组 白 为 主 占 86 免 ,其 次 
ERREK 1196, 3L ERR E396, — CO SEE E TL CSS RE SR LIE DE DUX T 
X938 , 

m A3LXE SE JL EE [ES X AR c. TEL CAPE 1 周 内 的 乳 计 ) 中 ,不 论 是 人 乳 还 基 其 他 哺 
乳 动物 的 乳汁 ,含有 丰富 的 免疫 球 蛋 口 ,主要 是 分 滋 型 的 IgA, 它 对 提高 婴儿 消化 道 的 抵抗 力 非 
HER., DIS, 


— ) Hg AS 
奶 中 脂肪 含量 约 为 3.0% 左 右 , 呈 较 小 的 微粒 分 散 于 乳 计 中 ,这 种 微粒 表面 包 庄 一 层 薄 薄 
的 水 化 蛋白 膜 ,易于 消 北 .吸收 ,吸收 率 达 98 名 。 乳 脂 中 油 酸 含量 占 3096 , EARRA ERR 7T 
别 占 5.3 肝 和 2.1 够 ,因此 ,乳脂 是 一 种 优质 脂 类 。 乳 汁 静 兽 一 段 时间 ,会 聚集 成 奶油 浮 于 .| 


层 , 切 脂 中 含 一 定量 的 低 中 级 脂肪 酸 、 必 需 脂 肪 酸 种 卵 楼 脂 ,并 有 有 上 脂 深 性 维 牛 素 。 对 于 血脂 下 
常 的 健康 人 ,尽量 选择 全 脂 乳 品 食用 ,这 对 健康 十 分 有 益 。 


(三 ?碳水 化 合 物 


奶 中 碳水 化 合 物 主要 为 乳糖 ,牛乳 中 的 乳糖 (4.5 锡 KEIER A R ECG 
胃酸 .促进 骨 肠 电 动 .利于 钙 的 吸收 和 消化 洲 分 说 作用 .有 助 于 肠 和 乳酸菌 的 繁殖 .抑制 致 腐败 菌 
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的 生长 等 。 对 于 乳糖 不 醒 的 人 群 ,最 好 选择 酸 乳 ,因为 酸 乳 中 部 分 乳糖 号 经 被 分 解 - 
(8) 8 "o 


FLEM A a. FLA RE KA JE E RR. ESAD BETB NP f ep PLE 
3k EUEUS E ERER EFL het ERA I Ah R fo. id HE, REACREH SEX 500mL TL n , më 
从 其 他 食物 的 摄取 Le Az SEC E S CL DESI ES IIR IB Te CFL GL fi zi A AL H | Pr X ROS 
高 ,因此 i TRILI US a ETE SUPE RI REX ,以 防 缺 铁 性 贫血 的 发 条 。 


(五 ) 维 生 素 


乳 中 富有 人 体 所 湖 的 所 有 维生素 ,其 中 以 维生素 起 , 核 黄 索 等 为 主 , 握 总 体 而 言 ,含量 不 
P KREIS DD, 在 乳 类 中 很 低 。 对 于 动物 乳 类 ,其 所 含 维生素 的 其 与 季 入 .饲料 直接 
HX. 


二 、 乳 制品 的 营养 特点 
奶 制 剖 包 括 请 查 鲜 奶奶 粉 . 侍 乳酸 奶 、 奶 省 95 EET. 
(一 ) 浓 缩 乳 或 淡 炼 乳 


鲜 和 牛奶 在 蒸发 器 中 加 热 浓 缩 古 去 一 半 水 分 制 成 ,经 襄 蛙 如 热 使 货 站 质 过 酸 轩 不 致 上 老成 大 
D ,脂肪 球 被 击破 与 蛋 和 白质 结 合 , 所 以 比 牛 总 易 消化 ,加 等 景 水 则 | 与 条 奶 辐 . 


(二 ) 甜 炼乳 


SE ^F 397 2& JE TÁC buA AC A RERE LR dsl CUP RS) A PSLRA Sp. E FE RU vr UAE UK 
as. HASS ZS". 


(=) i Wm 


BED Eok 4h f dl o, (8 P AES ETF. Hü. E A E S EE SEDI f, A FT ER SA Me A RUE 
降低 。 


(四 ) 脱 脂 奶 


去 掉 了 录 油 的 牛奶 ,失去 了 脂 溶 性 维生素 省 有 全 奶 的 大 部 分 重量 原 , 近 于 余部 的 Ca 和 
维生素 B 族 。 脱脂 奶 脱 水 制 成 脱脂 奶粉 。 


(3) 1 


4 CHO i E o LR EE My E TTE, SEEL IE RA KEE GU ERR ERR 
者 .乳业 不 耐 症 患 者 或 老 牛 人 更 为 有 益 。 


SAS RAKERA 


各 种 禽 蛋 在 缘 养 成 分 上 大 手相 同 ,食用 较 普 遍 的 有 鸡蛋。 其 背 养 价 什 高 , 且 适 合 各 种 人 


MSKR IRAR ITA 
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^N AGE AS PRERNA NA 


HERRA JLE AO UERR AT. R6 56d f dé BL 3E EE JE SE Or ARENE 


A56—11 常见 蛋 类 (100g) 营 养 素 含 避 及 蛋白 质 密度 
mA "Sr In | AER 
pe I8MI) béi ʻE A mr 


14.2 10.7 * 


14.4 





1. Sek 

A 2I F3 dU] Ri REA ER EE P EUG BL E A A, Se, ZSet BUDE (BEER rn. SKS 
fal PS EE [8] Ij ALD EE X URBL DL LIE TRI AER A, EE FARTA ES RUE H IEAS A 
HH. 

2. 脂肪 

JEN S £k ard. SEI AIKIN. HE UPPER zeit, E FERK. XS EBSDS 
UR CK fi BEI ERR E B 

3. 无 机 盐 

EMi ERTE HP SE EXIP , A PLMg, Ca, S, Fe, Cu, Zn, F $. BAREDE, R ERTE 
妨 , 沾 过 其 生物 利用 率 不 高。 

4. 维生素 

大 部 分 集中 于 蛋 划 ,有 视 黄 醇 EEK D EL BOR RID EE IPILSLECRE .尼克 酸 等 。 

5. 鸡蛋 的 消化 与 圳 调 

蛋 类 制 熟 后 易 消 化 。 不 熟 的 鸡蛋 存在 以 下 问题 ， -是 生 蛋 清 中 合 杭 生物 礁 盏 跨 ,能 使 生物 
EAE. HIDE Eg, KAHLER E K E A AR: O E E A R A a LE HEA 
质 示 变性 不 利 消 化 吸收 。 

6. 常见 蛋 制品 

(ORA: H 1096 EE EEG E RE 30d , EAT 53 EORR HE 

(2) ER i Pe p D 9 (CE SUR XAR LE CMS GR ,这 种 处 塌方 法 可 使 重 中 的 B 族 维 生 
AEH. 


第 克 节 ”调味 品类 及 其 他 


调味 品 是 … 类 可 以 改善 食品 风味 .色泽 等 的 ~ 类 食品 添加 剂 。 表 6—12 州 出 了 常见 调味 
nr DIS EH ES 
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1. 食 用 油 

有 动物 体 脂 的 误 调 油 和 植物 种 子 油 。 食 用 油 蕴 的 主 成 分 为 甘油 一 陛 , 是 高 能 食品 , 供 目 富 
Sitë TE TIPS ER RERT [9], rt IR. FEL DR ERE A TAG S BB UI BR H A DOT RR 
HE ^E CO kc dé Von o Yo m HS a OUR C. GEI mmbün, zCbeEd:S, A 
Rf d& Vy al Pob. A 38: ERR DUI 3: CURE GE E RLAE XR LI MEE Pr po. iren. H 
Ri 345-83 4: P BERG] ELISLA XS CREE E ERAI SCR ERR, "eh, Zant o foi 
Ne 5j. ELTE RETE FG A REA RAH ETE- 


表 6 一 二 ”常见 调 昧 品 (Z1008) RUE TER SE 


P/mg Na/mgiMg/mg| Fe/mg | Zn/my 
G4 3. d 
172 


14.7 


1138 — 27.2 





2. 食盐 

食盐 主要 成 分 为 NaCl, 林 精制 粗 盐 带 少量 I, Mg, Ca, K 等 ,海盐 含 碘 较 多 。 正常 人 约 需 食 
$k 5 ~6g/d, 但 日 前 我 国 居 民 的 食用 量 约 12 ~ 16g/d。 过 其 摄取 食盐 与 贾 血 庄 有 较 军 的 相 
关 性 。 

3. $i 

由 脱脂 大 豆 ( 或 豆饼 ) Pb ^ az Cox de 0 8 SO S AETHER ORDRE E C] 
F. Went LZ RTA DRENE .游离 氨基 酸 SS. aw. ECCE 


ER EMERESSUXDAXOS IJ 
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KC ibl 


4. GR 

了 用 谷类 淀粉 或 果实 PUE A8 65 NERO ACE IERSOÉ ILL, LER 396 ~4% ,还 含有 少量 乳酸 , 乙 
we Hi gin, Suivi. 

5. 酒 

E GS DOBLES SEBUB SEHE EE MR. Ring, — RE ELE e E REOE LIO ERE 
His AMD ifi EI 4096-6090 , 属 烈性 酒 。 发 酵 酒 有 黄 消 ag .啤酒 um. ,酒精 
RRF 15% ( Bi gj Y, 3.6960, 

6. 食糖 

上 常用 的 多 为 率 糖 (99% 绰 碳水 化 合 物 ) ,只 供 能 量 ERMAR, E -种 纯 能 量 食 品 。 
红糖 未 经 精炼 ,碳水 化 合 物 约 9496 ,有 铁 . 馈 及 少量 其 他 无 机 盐 。 值 得 注意 的 是 ,月 前 所 请 的 精 
制 红 糖 实际 上 是 将 白糖 加 热 歼 制 成 焦 精 包 制 成 。 

7. eg 

ERG aEKkdb* 9 £y goe, , 主 鉴 为 果糖 和 葡萄 精 ,， 除 供 能 量 外 , 述 有 少量 无 机 起 如 Ca, K, 
Fe,Cu, Mn $, RRE nmn C 等 ,还 有 多 种 酶 ,有 增强 人 体 代谢 及 润 肠 功 能 。 

8. 淀粉 

KT ET EE .土豆 或 昌 昔 淀粉 ,还 有 稿 粉 . 萎 粉 . 芝 莽 粉 等 委 为 纯 的 碳水 化 侣 
(8596 ) ,其 他 营养 素 极 少 ( 粉 条 .粉皮 均 由 此 制 成 ) 。 


9, 味精 
谷 氨 酸 钠 盐 EDA p E LURR OERO AELISURL ,经 微生物 发 陕 制 成 。 
10. 3 E d t 


Zénk. 3 EA A AE A ACE RR , H dE REP IRURE EE IR DOCE 
HARTIE di Er RUBRI BR E HH S n e dés p y ib oi i6 MEE BE mu p, à HERE KK, 
有 兴奋 神经 和 利尿 的 作用 。 可 乐 型 饮料 含有 哇 啡 央 。 

I1, 可 可 及 巧克力 

可 订 粉 总 巧克力 均 来 自 可 可 豆 , 担 一 背 成 分 不 航 相 同 。 呈 可 豆 完 经 处 理 , 瞩 研 成 和 铜 计 , 凝 
成 顽 状 的 可 呆 各 脂 即 苦味 巧克力 ,脂肪 含量 很 高 。 和 牛奶 马克 力 粳 是 在 可 可 豆 脂 中 如 牛奶 和 莽 
SH SRS B RR RUE ,少量 蛋白 质 , 为 高 热能 食品 。 可 可 粉 是 在 处 理 过 的 可 可 豆 磨 成 笛 
汁 尚未 凝 疝 成 块 之 前 ,去 挤 约 一 半 脂 肪 , 青 制 成 可 可 粉 作为 油 味 料 加 十 牛奶 点心、 饮料 中 以 增 
加 香味 。 


NB VA 


1 .何谓 血糖 指数 (GI} e dec LR 、 厂 性 食物 以 及 酸性 食品 ? 
| 2. E XE EA] Re Jo 65 3E HE HH R7 

3.1NQ 的 计算 公式 及 其 营养 学 意义 是 什么 ? 

4. 为 何不 提倡 会 用 过 分 精 白 的 米面 ? 

5. 大 豆 及 其 制品 有 哪些 营养 特点 ? 

6. 大 豆 中 的 抗 营 莽 因 素 有 哪些 ? 
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7. 38 4 E 6 LE ES e? 

8. 简 述 牛奶 的 营养 特点 ? 

9. 为 什么 每 日 应 食用 一 定量 的 蔬菜 .水 果 类 谷物 ? 

10. 瘟 合 内 的 营养 价值 如 何 ， 

11. 以 谷类 为 主食 有 何 优点 和 不 足 ? 

12. 该 依据 答 类 食物 的 蛋白 质 物 成 特点 ,分 析 提 高 谷类 食物 营养 价值 的 途径 有 哪些 ， 


22891 Im 


155 





Se MEWAH f m E EU PR SU I9 


3E 5] Hi B] S SK 


OP A Ldd FE SEE A XU, 
.了 解 不 同 加 工 方式 对 食品 营养 价值 的 影响 。 
.了 解 贮 藏 中 食 吊 营养 价值 的 变化 ; 

.了 解 不 同 贮藏 方式 对 食品 营养 价值 的 影响 - 


h w 一 


KURAR TE Emi h JLT EARR E aA, E a A E E A, Gë: 
EI pPAEGRURLLL AER LEE T DR Aa 60, NE AA Sg RAR AIA RA Se fk 
A BIS FT S Do LOS fc i t RCRUM ki. ART FENA, MR sd EPI CR. OI? 
i£ ge (£o e MC t p [6 EE a SERI CUR dB REESE. BRIT run Ld POUR ZIEL 
的 食品 闫 型 不 断 出 哎 , 如 方便 食品 ERE PEL OL Ec OX RC ÉCRIT nC La fr às ded T. 
保藏 中 由 于 营养 成 分 的 稳定 性 等 不 同 , EAA (EU HARE, UB 3E RERA A JEOE 90, 
A BERE TEE PICO A EREA PE Rode fon I] 3E 4T (B - 


第 一 节 食品 营养 价值 在 加 工 中 的 变化 


Xt ark f ive e Bi VPE POUR. Cc E EE DID RI EUH. Aandi LA Hof 
常 是 为 了 杀 灭 微生物 或 钝 化 酶 以 保护 和 保存 食物 ,破坏 其 些 营养 抑制 剂 和 每 性 物质 Romi, 
率 和 和 营养 价值 .增加 方便 性 以 及 维持 和 改善 感官 性 状 等 。 但 是 在 追求 食 上 看 轴 . 的 这 些 作 有 几时 ， 
常 带 米 -- 些 加 .1- 提 害 的 不 良 影响 ,而 我 们 今天 的 食品 ,大 多 要 经 过 不 同方 式 的 加 上 ,对 于 如 何 
保持 它们 良好 的 营养 价值 ,使 之 不 受 影 啊 , 时 为 人 们 所 电视 。 

食 贡 加 工 方 法 多 种 多 样 ,大 致 可 归纳 为 加 热 . 冷 冻 , 发 酵 . 盐 溃 , 糖 溃 等 ,在 这 些 物理 ,化 学 
和 生物 因素 的 作用 下 ,食品 中 原 有 的 营养 价值 发 后 了 定 的 消长 变化 ， 


一 、 加 工 前 处 理 对 食品 中 营养 素 的 影响 


(一 ) 植 物性 食品 


1l. 清洗 与 整理 

食品 加 1 前 必须 进行 清理 .修整 和 漂洗 等 灶 理 。 植 物性 食品 在 进行 修整 时 ,此 养 素 的 损失 
-- 般 商 于 其 重 晤 损失 ,原因 是 水 果蔬 业 的 外 皮 和 皮下 组 织 是 生物 代 澳 晤 新 贱 的 部 位 ,维生素 
含量 比 其 他 部 位 高 。 如 苹果 皮 的 维生素 HUE ALES 3 ~ 10 倍 ( 核 黄 素 和 烟 酸 含量 也 +); 
桥 皮 维生素 C 比 豁 液 高 ;蔬菜 叶 维 生 素 含 晤 通常 外 层 高 于 内 尽 ,如 黄 芭 外 部 的 至 叶 胃 比 内 部 的 
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nk ,但 其 钙 . 铁 和 上 骨 莫 卜 素 含量 比 嫩 叶 高 ; 测 阅 白菜 外 面 的 绿叶 胡 莫 卜 素 含量 为 内 层 白 色 
叶 的 21 倍 , 铁 为 3 信和 ,维生素 C 为 1.5 倍 。 

EXE OK EOS ZAE LAEE a DUST ,在 消 洗 过 程 中 维 午 束 的 损失 很 少 ,但 在 经 过 修整 、 
剪 切 等 前 处 理 后 再 清洗 ,可 引起 酶 保 褐 变 反 应 以 及 促进 水 济 性 蜂 养 素 的 大 量 到 失 、 刀 蔬菜 在 
g 301253 361 1E LK E VE BE AER DC LEE 0) c ep ^p ul js 6095 和 3596 ,这 取决 于 袜 泡 时 间 和 浸泡 
KM. 

项 荣 . 水 果 切 片 或 切 碎 后 在 空气 中 放置 EIE XOU AOL Un EIS ATA RUR D T A R 
Ih, 7: 4€ C GR AE A 3256 34% $0 359€. fos p) d S XE BU BE XEA DEG RENS 食 师 中 

不 稳定 .最 终 气 化 为 Fe np R AE El RUIT TE R E R EXCR ERR Ifi Rd ddi JH 
率 降低 。 

fd Nu er Ded. x EL ei Og Uc a Lr ak nm (d: RE OGUBERI Mae dc Bloc 3| — xg did R .但 此 种 捐 
拓 对 其 所 含 的 总 糖 来 说 ,一 般 并 不 重要 REKI A H B 族 维 生 率 及 无 机 地 易 溶 于 水 ,如果 洗 
洪 方 法 不 合理 ,并 养 素 损 失 会 晶 大 。 例 如 ,于 常 家 庭 淘 米 损失 维生素 B, 可 达 2696 ~29% 4E 
3& B, WIRE GI Ik 2396 ~- 2596. A; SL EE 7096 , 贷 咎 质 、 些 肪 和 碳水 化 合 物 损失 分 别 为 15.796 、 
42.696 A 2. 09c .. Br UL , T DE RRE ROGER S SEA BETTE UID RD KRA DK TE GK E 18 201 B RE YR] ,更 不 要 
DIAS SI EC 2o PROK ZA PEDE TRA K UT 38 3X A. BESTE IO 

2. Wm sim 

Bi AE Lok HUE SE Le HRK BC E 3E 09 8. akde Lon GE BR H ZR H ^x 
bk RIARTE. AEU CA E ROUX mr un: 

(1 食品 种 类 和 维生素 的 不 同 

食品 单位 质量 的 表面 积 越 大 ,损失 越 多 。 如 蔬菜 表面 积 大 ,在 热 肖 后 各 维 牛 来 损失 率 均 比 
青豆 和 篇 豆 高 , 见 表 7 一 1。 维 牛 素 中 维生素 C 和 维生素 B, 对 热 不 稳定 ,损失 相对 大 ;而 维 牛 素 
KHER B, ARA HK T A H BAE 。 


&W7—1 一些 落 菜 六 预后 部 分 维生素 的 平均 损失 率 F 





Wämper De Wt 


(2) 产品 成 熟 度 

产品 成 熟 度 不 同 , 淡 潭 中 营养 素 保 存 情况 不 同 ,如 青 避 成熟 度 越 高 , 汪 滤 时 维生素 C 和 维 
ER B, Rr A Ao 

(3) RREN 

3 HOS [81 3087 EE E E DUIS [n]. — Aak A E RAG TASA, A 
pis ém/b. up Ro SCA D e ARR LUI EA ck dE T TRUE 
在 保证 软化 效果 的 前 担 下 ,其 中 微波 处 至 80s ig CAE LR CS EHE EC 保存 率 在 9396 以 上 , 明 


s 
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po RSFRARREA 


mH DTIEPURERA ~ lOmin 的 保存 率 75.6396 ~ 86.1395, ub 5b, He iR ZEN | V S Lk E fie 
ai tT Aoa 9] ji A: nr RETRO (CU ae UU ES RO RE BS S OC IE ML AE SE 3E TRE ih ADE A D fl 
康 来 说 都 是 有 益 的 ， 
(4) We iIBE f] RUE 
dé Se XR UR FTH OO S E ERIME Je RI HUE Pr BE XS. UE E RI FEBR IC ii. i8 RE RE 
HLE EIR fiat Br Sica dex ud ob née dfe 710 8I 990 7) I| 39 EE 2 min. M 6min EX C 
以 9970 RREH 2min 保存 最 多 LS A v dd GT 3p IER C0 JE BEEN IE tE. 
(5) 冷却 方法 
诅 漂 后 的 冷却 方法 影响 营养 素 保 存 情况 、 空 气 冷 却 比 水 冷却 损失 要 小 。 当 节 总 流 漆 用 空 
"35910 AL; EE e o js dor LOB OE Dod EU $ Hao. UR PRISE HE AT: 8D D R E E P x BILE a 
敏感 表面 的 抽 提 n ae co PAETE HE ERR 9 RC (RO i e gi e rr S 8, ELS K DE .水 流 梢 输送 .冷却 
AHED. REWE KEE TRR AR- ARE 096 - 6096 (EmA ERE S6. CHUTE T 
aU Ve ER. de gis up fi xx — d Ao 9] Re Z3 596 ~ 1096, 
RE WEE OE ERE ARS LL E AS Er RE A (REESE Sn ki, RUE Ch S 
XH ue PE Lp RUF AE^E I C HAE A B, má: A B, 分 别 损失 5096 2096 A 3096 , wk 
adc 9 R nf uA 9096 70% 31 4096 . [elf - 20 C I fe 1 4E REAMER C Dp ur ET 
二 ) 动 物性 食品 
EZE Ek FE GE OR HE IH b FDA iE 2b E, dio MEE PL RHEE CHE 维生素 B, 
LX ACTUS (T E ne] EE] Ld SRL 196 se. S ERU JS FCR RAS ADNA. LESS Pr de c E td 
RE S8 AE DA, d S REG, EJ Sg RAE Ft 09) BA G AI id A RERAN T RUF PLE SRL LE 
KRR. AERE pmt, EA R Ek E -5 pa i g € 4:48 A H E o E ME ET E p 
M ) ^5 Riz Eu. FE R E BS R69] AAE T e fus 5 I a E, xx 286 e e e ic s E IE Eh 63 Ar AT 
s ILE R E. o E E P e HE a RECTE PIA P po E AS E a E RS r. w d ESRB "HS 
JF G8 AE diu pcd. EON — wp i EE zz up gel A5 y Jet PRURU pc SC (8) Sp ^ T Aal, AT LAU] S Rr l 
EEIE E HE CE C io. ol 18 58 rm, 


二 、 热 处 理 加 工 对 食物 中 营养素 的 影响 


加 热 起 食品 加 上 中 暧 常用 的 环节 .工业 上 的 热处理 加 .包括 淫 漂 ,已 氏 消 毒 .高 注 茶 匡 和 
烹调 等 ， 热 名 工 厅 延长 食 卓 的 保存 期 .改善 食品 的 感官 忻 状 (如 色 .香味 . 形 ) . 杀 灭 微生物 A 
IL BERE TE, B gg HE JE SURU FRI YE (Qa LIE .重启 质 热 变性 等 ) 以 改正 坏 某 些 对 人 体 有 害 的 成 分 
(如 豆 类 中 的 胰 重 上 白 酶 抑制 剂 等 抗 音 养 因子 ) 等 。 但 不 管 具体 加 热 方法 如 何 , 热 处 理 志 可 使 食 
瑟 中 此 养 泰 发 牛 不 同 程 度 的 损失 ,主要 屁 维 牛 素 和 蛋 咎 质 的 破坏 。 其 损失 率 超 决 于 食品 的 品 
种 和 维 生 索 的 种 类 ,热处理 温度 和 时 间 . 传 热 速度 .食品 pH . 才 热 期 间 氧 含量 及 有 无 金属 离子 
48 (ERI E 


《一 ?加 热 对 食品 营养 价值 的 影响 


l1. 有 利 作 用 
(1) 吉 热 可 提高 蛋白 质 的 消化 率 ,原因 是 食物 蛋白 质 加 热 变 性 后 原来 被 包 和 于 有 序 的 结构 显 
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露出 来 ,便于 一 门 酶 作用 、 千 鸡蛋 REENA HEA o GR b RURSECE P) EPI SECTEUR 

A; £& f s REL E EE SEE E PE WEG E R E FRE Tb EI 5096 , i 308 355 E 9 Do JL F 
/ 10096. i RAE AE BU XAdm T., Be T Ek ie ETETEA H. Se dE CR SR EJ PERS ITI 
fo 

(2) hit ol fidi nici ek ek , E Sz RC CUBE E H3, mi Bee HE 

(33 fy fit ap Kr Par rp ag ds ^b qoc d (50 Bs E m PEERS DE BE c AERE IL Ri E AE ROB 

Ge ECKE 

(4) it £n] gg bp f s re BSACAAGA AE HE EL pp Se ae dE E 0 HE LBS RR to Ek ee 
dri f He 38 Hr XA dE ges Au m aT SE XR IE 35; 36 A D A EAE TL LEO. IE ED REED 91 bal 
op Eu ILER MES AC. X U (E 0. 14MPa RAIE F Lümin 即 可 使 天 然 毒 物 失 活 。 此 外 ,许多 和 谷类 
食物 如 小 才 WE Si ZS AXA ERTER AA -A ER ELI I d] 8] CAR vm. JE 
nf [A f S fi e bj . 

2. 不利 必用 

加 热 对 食品 营养 价值 的 不 利 作用 主要 表 坝 页 氨基 酸 和 维 先 过 的 磺 坏 - 

一 些 必 击 氢 基 酸 如 赖 氨 酸 Dr Se nb LER, E PL e bs 7C HR ARRI e - NH， 
在 芜 搞 得 反应 申 与 还 诛 精 作用 ,形成 e- N - X: SRUBIOBIER SECRETS EE APR UR dic] ETT, E SEE RE 
54: D'REI Au dr 2007€ DEE 15min, d ex RE ANAR AARMA LAS gi th. 596 ~ 
1796 ,使 牛 物价 下 降 . CREER ATA ERE RE EAS E. IS 4E US R RECS IRE AS EZ up] Kean 
率 , 人 和 传统 的 杀 茸 s RT (EHE EU CR E A 696, je] EFE S A A E LS abor X] PEE 1096 A 
01395... Pg 3E ME AE Hn A TRUST Hh PP PE LE FL SH HEUTE LS GRE a DEA R POETAE RT X 4496 ,原因 是 
由 于 脱 态 反应 形成 下 稳定 的 脱毛 丙 氨 酸 残 基 , 然 后 SER CUN ARARE EURUA SUUS, nJ 降 
EA E E FEA RAE IE B5] T AHATE. 

A £A a] BE a] ARR Ea RA T E HES. AEA D Dm ROSE E ER C38 fr (RET SE e E E 
TE d BK E V AEA Zr 8] E T T AO PL SR E RE HH UR dE XXE, Fc e CERT Ee TE S bE i 
cA WE ve EO EWCEY A ERG A frt. DELER H A EE RH a, m E bU 
TEE dA PUT TAA JLA CI2 -27h5,100 ~- 145905, (OG REESE, EA LESE EE A Ab ELIT E) 
Hr [f 45 88 r3 f PEDE Lice eC E ERORA HT, EE G E R UE OR P RES 一 般 的 热 如 工 对 一 
HEH EE JE Fr fel 8] e 4R oo, YEFB MG T RORE ZR VALE t] EPA ERE ERE LPS EE ÜE ELA UG iP 
降 ,其 消化 率 和 营养 价值 的 下 降 通 常 在 1096 DAT , 重 氨 酸 和 至 氨 酸 的 可 利用 性 降低 也 很 小 。 

油脂 长 时 间 加 热 , 萌 养 价值 下降。 -是 亚 油 酸 损失 ,二 是 油脂 路 的 类 胡 葛 卜 素 .维生素 A. 
维生素 下 大 部 分 被 破坏 ,特别 是 维生素 仇 坏 肛 包 普 ， 短 时 高 温 比 长 时 低温 损 尖 少 … 些 ,热处理 
Ii as vs np BE I HOA o 


(二 ) 不 同 加 热 方式 对 食品 营养 价 值 的 影响 


1. 8538 
蔬菜 Kk RE T S EE mE LS ETT DUE ARR DIL Fo CS ME LER XE CURE LEAK 3E HEBR H 
! 中 空气 SIS PO HH DU DAE dE 82 ~ 100 7C ,人 时间 2 ~ 5 min, AS AC Ee KC TREE HE 
3X BUE 2191. RE Pk H i E SETUP x de an H A, E RART 
pair UE Lngd JOE dzee 2.5min ,维生素 C 损失 率 仅 396, MARARA 6min， 


Sawatzki IS CIA 
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Edel 


维持 素 C 基本 无 损失 。 

2. Jc B on f 

ATARATE, Sëtzt. Sing. eo. AE e i B Am. et 
AK CC RS HABE PON (E 85 7C DIL, CREE BR Im ,维生素 损失 越 大 Li E FEE P ER 
rq. 

(1 对 维生素 的 影响 

yu d K Bi xj fie ^i: SE TUE ue] L3 EIL XE P A OR LEER TED TEE GE. A EEK DAER E 
热 稳定 性 相对 较 好 ,水 溶性 维生素 B, 对 热 稳定 ,而 其 他 的 水 溶性 维生素 ,如 维 牛 索 B, .维生素 
B, ien, .叶酸 和 维生素 C 对 热 微 感 , 并 以 维生素 C 和 维生素 B, 损失 相对 大 。 在 灭 苗 加 
热 中 采用 击 接 法 起 高 温 瞬 时 灭 将 和 巴 氏 火 菌 均 可 减少 维 牛 素 的 氢 失 ,如 走 7 一 2 、 表 了 一 3。 


表 7 一 2 ER. kR nd xc B fe ao or SE AERE SP D dm E % 


PERL =7) 

BUR PUR IE Co =9) 
e fm dg A Cn = 17) 
OPEKE =12) 





HARK =E) 
it: * n 为 样品 数量 。 


(2) 对 矿物 质 的 影响 

热处理 对 矿物 质 的 影响 很 小 ,在 各 种 热处理 卜 , 矿 物质 成 分 也 没有 显著 变化 。 如 牛乳 巴 氏 
灭 菌 加 热 后 可 溶性 钙 和 磷酸 盐 有 所 减少 ,但 加 热 时 间 胶 体 相 转 移 的 钙 和 磷酸 盐 , 在 加 狼 后 冷却 
过 程 中 又 逐 汤 恢复 原来 的 状态 。 用 超 高 温 瞬 时 火 苦 可 使 和 后 乳 钙 离子 浓度 约 减少 1196 ,在 室温 
下 和 保藏 时 其 可 谊 性 钙 继 续 缓慢 人 下降。 但 加 热 对 乳 中 钙 的 吸收 率 没 有 影 啊 。 

[3 对 一 站 质 的 影 啊 

各 种 热处理 对 侣 白质 .氨基 酸 有 一 定 影响 ,并 以 传统 的 巴 氏 灭 落 和 直接 法 超 高 漫 员 时 灭 落 
对 牛乳 蛋白 质 营养 价值 影响 较 小 ,如 表 7 一 4 及 示 。 
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Caen =9) 
HE PIA i Cn = 10) 
Bim ER ei 
PE TT (n 512) 
"TT -9) | 


an Ya BR 


KETAT o FA EAE G ERARIK, AA EHE ICI KL CIOS ~ 
108% ,50 ~ 90min) , E H E BE E FE SMETTI RE Ar A E K E H RSS cQ HZ, E E E A 
AUR 8, S PR A CR FEL E REAR 0AF ARE E K A a EET E R H E Eh 98% Fe 9496 ,生物 价 由 
8695 REE 7996 , Wii E ROD ENE ERAN a] De gp LIE UT ix LRE mR ER r HUS 
RAWE R . 古 坏 了 植物 中 天 然 存 在 的 抗 普 养 因子 ,但 过 度 加 热 也 会 使 总 养 价值 下 降 ,如 表 ?7 一 
5。 采 用 高 沁 短 时 加热 .搅动 高 压 蒸气 灭 苗 和 降低 容 内 的 含 气量 等 ,可 使 营养 素 的 损失 降 到 最 
小 。 对 矿物 质 来 讲 , 负 关 加热 杀菌 可 使 物料 中 矿物 质 流失 在 汤 中 ,食用 时 如 厅 玉 低 疡 汁 OR 
ER A AE fh k ek b FIR R ARENE K, EGAR, E AA Ni SUI 
的 利用 率 。 


WC 


X7—5 mhicxWBxpe3sm4EmmuE Eu 


HE SEITE nl 


/Zmim 





S ERES S E 313 , HS 


{4) 对 脂肪 的 影响 

热 钼 理 对 脂肪 含量 及 脂肪 酸 组 成 有 一 定 影响 , 如 方便 米饭 所 含 脂肪 总 量 仅 为 原料 大 米 的 
1/3 ,其 中 原料 大 米 经 藻 者 工序 后 脂肪 会 量 减少 近 173 ,而 菊 者 米饭 经 于 煤 .| 序 后 脂肪 含量 又 减 
少 近 半 。 方 使 米饭 与 原料 大 米 相 比 , 油 酸 , 棕 攀 酸 量 增 加 , 亚 油 琶 量 减少 ,如 表 7 一 6 所 小 , 即 在 
方便 米饭 的 热处理 加 工 中 ,脂肪 酸 的 变化 以 不 饱和 和 脂肪酸 氧化 分 解 为 主 , Sigi 
升 高 。 
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三 、 碱 处 理 加 工 对 食物 中 营养 素 的 影响 


制作 面条 .松花 量 等 食 巾 时 ,加 大 食品 中 的 碱 对 蛋白 质 影响 很 大 ,大 可 人 许多 氨基 酸 发 生 
mHE iR AA F, AAE AE OD TE Tp Ad AE AE HE AE Hu] Sr AM zm, BS 
EAHA RAR ENAR ECKE KE GK E eh ARR EA D FILLES ES 
D — gl CAE RU de fib D - akut, P FC REOR o PR Ta] SE IPLE UK RETE E 
作用 使 营养 价值 下 降 。 

d ERE ERIS] ERE P4 I i T AH Re HL (b D i REEL, dk BA T IRE SX 2E POPE M Sc EX SE , E 
Sr f] SKI SR Us S E p PR I E H4 mm: ETE dt iC A FT FE. 3, T ER ME Ss P RR ER E 
价值 。 如 大 所在 pH =12.2 .40 世 下 加 热 46, 上 述 氨基 酸 下 降 LESCAR IJ UI SLE IS AILE AS 
上 大体 吸收 利用 的 赖 氨基 西 氨 版、 

城 性 条 件 还 会 破坏 维 牛 素 , 特 别 是 8 族 维 生 素 和 维 生 泰 C: 友 之 ,总 调 时 加 食 酷 等 酸性 成 
分 除 能 促进 食欲 外 ,还 能 保护 维生素 B .维生素 B, AREER C 免 章 破坏 ,使 肯 中 无 机 盐 涂 出 ， 
Bé a i i) 2€ 38 (fe f 。 


四 、 脱 水 加 工 对 食物 中 营养 素 的 影响 


脱水 是 丛 站 加 工 保藏 的 主要 方法 。 原 理 是 脱 除 水 分 ,抑制 微生物 的 腐 疲 作用 ， 有 晚 水 可 大 
大 减少 食品 的 质量 和 体积 。 应 用 脱水 处 理 的 食 重 有 水 果 SS. mm... CES 
多 不 同 的 食品 脱水 或 干燥 方法 ,如 烘 房 十 燥 , 隧 道 式 下 煤 、 滚 简 干燥 .喷雾 十 如 .日 光 干 媒 及 冷 
洪 上 上 燥 等 ， 此 外 ,谷物 的 堪 焙 与 脱 化 .水 果蔬 荣 的 糖 演 和 盐 溃 、 肉 类 的 腌 制 和 黑 制 等 ,都 不 同 程 
度 地 脱 去 原料 一 定量 水 分 ,使 其 在 适当 条 件 下 贮存 , 防 目 变质 。 脱 水 于 制 后 食品 失去 水 分 , 单 
位 重量 的 十 制 食品 各 蜂 养 威 分 含量 高 于 新 鲜 食 蝇 , 但 有 些 营 养 素 有 OE UR , HRES R n in 
种 和 脱水 方式 有 关 ， 


(一 ) 晒 干 .风干 脱水 


利 几 阳光 或 卓然 风 使 食物 脱水 干燥 是 一 种 占 老 的 脱水 干燥 方法 。 册 于 长 时 间 怕 空气 接 
触 ,--- 些 不 稳定 的 维和 牛 素 损 失 率 大 于 人 工 脱 水 。 如 人 柱 隆 用 晒 十 . 阴 | 和 人 上 虐 脱 水 法 制 成 查 十 ， 
其 维生素 C 损失 分 别 为 29% .19% 和 1290 ; B - B8 M 3E BU da AL EE 3096,10. 196 和 
9.2926 , 


【二 ) 人 工 加 热 千 爆 
常用 的 有 空气 对 流 征 燥 、 深 简 十 烧 和 真空 干燥 等 , 
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维生素 类 让 人工 加热 干 燥 中 损失 率 一 般 在 1696 ~ 37 驶 ,食品 粘度 天 损失 率 可 降低 。 牛 乳 
SSES Sp REJ 1496 710. 。 蔬 菜 干燥 时 维生素 B ,维生素 B, , 烟 酚 和 泛酸 的 
损失 举 都 从 于 10 免 。 乳 类 和 和 蛋 类 在 喷雾 十 燥 时 或 滚 简 十 燥 过 程 中 维和 牛 素 A 和 维生素 日 损失 
Bes net DR TETEE R A EER B 损失 1096 ,如 用 传统 滚 简 干 煤 法 ,损失 约 1596 
如 在 二 如 过程 中 利用 氮气 或 .氧化 磋 进 行 气体 调 委 ,位 和 低 干 燥 过 程 中 的 气 守 含量, 厢 明 显 降 低 
PBSERUD EE XC UA BE, 

Nr RU EO TER TERHEME AER "CSC. "um DOS B A HERD CR 
Dip. Bi LER JC LA Ll ER LT MEE de A UU Ap S]: 1896 -33% M 0.596 — 1195, fH 
Sit CR JE 1E 39 39 eX, fec Hp 85 BRL] E at ,因此 对 其 车 养 价 值 影响 不 大: 

fs LE EX B BURCH T dB. 5096 H y TE [DE H P) PE E TT TE 52€ .0. 08MPa S 
空 干燥 2 -3h EAk 2.596 MRR, RFRA fU E ER. 

Bt ECRIRE E -BF EHE T., dn 38 P EK a A n PR (ER. E RO E S del AS, o 
面包 在 烘 烧 过 程 中 球 氨 酸 损 失 率 为 10% ~ 1596 Dr 17070 RE 5min, E KI se ez 
分 别 损失 1856 .1096 f 3296 。 脱 化 加 工 则 是 对 营养 素 损失 较 少 的 方法 ,并 使 消化 率 有 所 增加 ， 
如 小 启 对 大 米饭 贷 白 质 和 总 糖 的 消化 率 分 别 为 7696 A 99. 196 , BG (o f; Walk 8456 和 
99.5956 , 且 脱 化 加 工 对 维和 牛 素 破坏 较 一 般 的 加 热 方 法 少 ;此 外 ,由 于 膨化 食品 内 部 组 织 多 乱世 
松 , 人口 化 注 ,其 中 淀粉 经 高 温 高 压 处 理 彻底 熟化 ,人 不易" 老化 " 回 牛 ,加 上 部 分 长 链 淀 粉 断裂 成 
知 细 的 棚 精 和 才 芽 糖 ,内 此 膨化 食品 易于 消化 ,特别 适合 老 、. 增 . 病 . 幼 食用 。 如 采用 派 合 原 料 、 
粗细 措 配 , 则 可 提高 食品 营养 价 信 ， 


(三 ) 冷 冻 和 干燥 


将 食 咒 中 的 水 冷冻 成 六, 在 高 真空 下 使 扫 中 水 分 子 真 接 由 辕 态 升华 市 干燥 的 方法 。 经 这 
样 处 理 的 食物 能 最 大 限度 地 保存 原 新 鲜 原 料 的 色香 . 味 和 营养 成 分 ,与 其 他 干燥 方法 比较 ， 
可 最 大 限度 地 保 镶 食 品 中 的 各 种 维生素 、 碳 水 化 合 物 和 蛋白 质 等 昔 养 成 分 ,营养 泰 横 大 最 少 。 
被 公认 是 生产 高 品质 脱水 食 上 总 的 首选 方法 。 

冷冻 十 燥 食 品 中 蛋白 质 只 有 轻微 的 损失 ,与 新 鲜 食 品 比 较 , 二 者 的 总 能 量 和 人 弄 日 奈 消化 
漳 , 生 物价 等 十 分 接近 ,如 十 冻 铅 鱼 必需 氨基 酸 可 利用 率 为 9296 ~ 10096 V TUR TT MGE LAUR 
肪 酸 损失 率 小 于 2596 ,如 冷冻 干燥 的 乳 粉 必需 脂肪 酸 损失 率 比 喷雾 十 糙 低 30% ~ 4096 。 

冷冻 十 燥 维 生 素 的 损失 也 较 低 ,青豆 等 蔬菜 维和 牛 素 损失 约 为 0% - 3096 ,水 采 损 和 失 低 才 
ue, ， 其 中 胡 莫 卜 康 和 维生素 A fic E 590 D) FL HEA XX. B ,维生素 B, 朴 失 率 分 别 小 于 
25 免 和 10% ,其 他 维生素 插 失 率 均 低 于 20 和 人 ， 如 胡 莫 下 在 冷冻 干燥 时 脂 深 性 维 生 床 握 失 低 十 
10 况 ,而 在 空气 中 损失 可 达 26 和 名 。 脱 水 时 最 不 稳定 的 维生素 是 维 牛 过 C, 其 降解 反应 对 加 芽 温 
度 和 食 上 水 分 活 庶 非常 敏感 ,高 温 快 速 干燥 比 低温 缓慢 干 炬 损失 低 ,低温 和 真空 TARR E 
小 。 冷 冻 干 燥 因 其 在 低温 真空 下 进行 ,对 食品 维生素 如 维生素 C 等 无 不 恨 作 用 ,与 其 他 干燥 
法 相 比 , 冷 床 干燥 法 营养 成 分 损失 少 ,维生素 CC 保存 率 在 90 铭 以 上 。 如 菠菜 采用 冷冻 十 燥 、 热 
BUT . 阴 十 和 晒 王 处理, 其 维 牛 素 保 留 量 分别 为 90 入 14 [.,5996 ,796 31 496 , BRE ts 
IGEGB XE HLARAR BER REECE EMAD B ACIE P A ER DALCE ER E 1096 ， 
63.496 ,6196 81 7. 796 , 

P RC JE SERE SR PRETI ko oi TREE dg DECRE wb Rr H, E TK IL OC BL Y6 5 5] TF TE Gs 
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ëm RECTHMR JE TCU ABS A EEK S) a E D EE ER LEE ELS SOS, 

ATR m HUE ATLETI , 复 水 性 好 ,但 水 分 和 氧气 很 易 穿 过 食品 内 部 ,暴露 在 空气 中 会 促 
使 某 些 营养 素 的 降解 加 速 ,因而 应 采用 其 空 包装 以 利 贮 存 。 此 外 o UT A LASTE LAE E 
价格 较 高 的 食品 加 工 中 ,如 蜂王 妆 冻 干粉 AHF, 


五 .生物 加 工 对 食物 中 营养 素 的 影响 


m XR JS UK ic BS ROT. UL ASA p Nae FE ES di] 2R] jAC É o Fee 8e 09 Jr DL P3 ^E: A REEL V 
方法 . 58 AE BE Vo E n] e F Ern HY CR MT 

^i: dz P np e ei RUDI s CT Kr DD E ën Al bis if EL | TP — 18 dg em "AREE EE IR p ELS 
Sest bn WR Sanhë Goalie FERRY CUN GLA BE B n dE 1; A EI 
BUR FEA E., Të 4 HE TEE C protein efficiency ratio, PER ) HH fg Se e; FL ds EHH EE dC P, un E 
醇 过 的 小 过 加 大 导 温 合 则 PER 接近 酯 重 口 : 

桨 油 , 食 醒 和 活 类 的 原料 主要 起 如 类 和 和 从 物 , 通 过 微 牛 物 作用 产 牛 复杂 的 酶 解 与 合成 , 原 
料 中 的 佛 白 质 . 左 水 化 合 物 和 油脂 等 让 各 种 微 牛 物 杉 的 催化 作用 下 水 解 ,生成 氨基 酸 、 佐 分 子 
糯 , 冉 油 和 有 机 酸 等 呈 昧 物 六 醇 、 醒 . 柄 等 挥发 性 成 分 ,形成 了 酿 壮 食品 特有 的 风味 , 易 消 化 和 
Url. dk LOS ANE IA SL. Ex LEERLO SE E P IEIE X B, SI Sp 和 烟 酸 售 量 可 
WWE A Ak K ui 4 - 8 fini gd E I CK fe 2 ACTI A E AR Lia S E BEOSE TE 3e UT (EL) LC DE 
Wk RS Tip. OS RR TTA ^ LEBER m ARNEE). 

Tow CHE X CLR SEIRCHUE T MRUTES IRAT, ELE TOUR RA R S60 MCA (UE a fE RT 
Sp BI ^C EBERT EE EE 8S LEER VILIR IEEE CUORE XR TE LU 
1.5 ~6. 5cm BE, EE 3 SEA - 6em 时 ,每 100g nët C. Bx n] iR 15, 6mg 和 19. 5mg 
(X 3E RR IBE HERE E CR E80 ARAKERE AREK C 良好 来 源 。 ARFA 
豆芽 后 胡 蔓 卜 素 增加 2 倍 , 维 生 素 B. 增加 3 di . 烟 酸 增加 2 情 , 维 生 素 Bo MA 10 fira 

加 让 中 常 使 用 微 牛 物 和 酶 制剂 米 提高 和 改善 产品 质量 。 以 鲜 奶 或 脱脂 奶 经 乳酸 菌 发 酵 制 
得 的 酸奶 保留 了 鲜 怒 中 的 所 有 营养 素 ,同时 增加 了 和 化 让 质 和 和 钙 的 吸收 率 ,还 可 抑制 人 栖 肠 道 腐 
路 菌 的 繁殖 及 减少 毒素 的 产生 ,特别 适合 老人 .儿童 饮用 。 用 木瓜 蛋白 酶 .小 些 蛋 行 酶 成 无 化 
EE Ea MR] f Br , 畜 肉 类 腔 元 降解 以 达到 肉 嫩 化 的 日 的 ,更 利于 消化 吸收 ;用 从 虚 曲 考 中 提取 
的 糖苷 紫 处 玮 小 类 面 粉 可 降低 因 小 麦 胡 胺 盘 白 质 过 敏 而 引起 的 腹泻 病人 的 毒性 作用 。 

在 酒 类 醇 造 中 营养 成 分 发 生 了 较 太 的 宣化 ,如 又 果汁 经 发 醇 制 成 又 果酒 后 ,总 酸 有 -- 定 程 
度 的 升 高 , 亿 总 糖 .蛋白质 和 氨基 酸 冉 下 降 , 维 牛 素 包括 维生素 B, .维生素 B, .维生素 Bs H 
生 素 会 量 岂 大 大 降低 。 


六 、 脂 肪 的 精炼 加 工 


动 棱 物 材料 中 撕 出 的 相 脂 肪 往往 含有 使 制品 品质 低劣 的 着 色 e UR SE Steg 
炼 加 工 , 使 之 脱色 .脱身 并 具有 高 度 的 化 学 稳定 性 ,甚至 在 正常 的 食品 加 工时 也 很 稳定 。 油 脂 
的 精炼 加 工 涉及 脂肪 的 物理 性 质 和 化 学 组 成 的 改变 ,也 可 具有 一 定 的 营养 学 意义 。 


( —) SO 
精炼 指 通过 一 定 的 处 理 去 除 使 脂肪 呈现 明显 的 颜色 和 气 昧 的 低 浓度 物质 。 具 体 方 法 包 
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EE EEGEN CEET EECH 
FIR ELE SIRE rp Bg 35 PR E ERXE S9 ECHR, ARERR SRA TF AAA BUB 
肪 去 除 挥发 性 物质 进行 脱 臭 。 

脂肪 精炼 中 的 营养 变化 主要 是 维生素 下 ang koum, 


(—) Bg RE RR 


LUE We E DUBIE CES ES ESTT De CL Wu H E G a ME ET A RE EL o EET 
ARA SAE- 5p IB RETE TH BS ETT E LBE TE ^p RE LAE MALES OUT E UT [E gj 
HS RREAYP S ARBURIES DECRE IE EE LÀ — 06 I) TEGERE GE XLI dH UR E DE gt te 
脂肪 酸 短 机 化 的 化 学 过 程 ,可 能 必 变 食用 油 对 动脉 粥 样 便 化 的 影响 。 


(Z2) 1t 


32 Lc RC HR IUS B HR A REPE E e, 8 E UT IC i ARE HE B4 a AA PURUS ERR 9 S E. 2 
化 可 使 液体 植物 油 变 设 固态 脂肪 ,用 于 人 造 黄油 Sep . 增 香 巧 克 力 糙 衣 和 油 炸 用 油 。 许 多 
大 造 商 油 合 约 2096 ~ 4056 KI 5C SX BR s B, Fe XR IU B UT (E TL HB E ISURI CAES He RE 6 1 B [8] € 
(LDL - C) Hf bu, Ir] tf f en sz BER SR C3 RB ISTE HPL — CO B [IE Sin — 26 Sta BOR FE ME (6 08 
脂肪 酸 。 此 外 ,氧化 很 少 进行 到 完全 , 随 熔 点 升 高 ,脂肪 消化 吸收 率 下 降 ， 


七 、 谷物 的 研磨 加 工 


谷类 特有 的 如 上 ADE Ss. zk .小 米 e LS . 燕 才 等 。 碾 磨 本 与 对 整个 和 谷 半 显 
粒 和 随后 的 面粉 的 营养 成 分 影响 很 小 ,同时 可 改善 食 目 的 感官 性 质 , 便 于 合用 ,易于 消化 , 伺 由 
于 谷类 中 蛋白 质 . 矿 物质 和 维生素 主要 分 布 在 精 粉 层 和 胜 组 织 中 ,所 以 碾 麻 可 使 一 部 分 氨基 
NR .无 机 盐 和 维生素 受到 损失 ,研磨 越 精 .损失 越 大 。 稻 谷 加 工 成 吧 米 , 维 告 素 B .维生素 B, 
和 烟 酸 分 别 为 1.15,0.3 A 13, 5mg/100g ,如 加 工 成 精 白 米 则 分 别 降 为 0.35,.0.15 30 6. 5mg/ 
100g。 和 稻谷 加 工 成 精 和 白米 时 锌 、 锰 和 铬 分 别 降 低 16% 4590 51 7596 。 

小 考 出 粉 率 低 , 脂 类 va .维生素 LET PEE CIL IE ; mmh, RS St Seng 
损失 严重 ,几乎 都 在 70 各 以 上 , mu $8350 Ac 4896 , 栖 损 失 较 少 约 1696 。 

大 豆 可 加 工 成 脱脂 天 豆 恒 白粉 ,进一步 制 成 大 辟 浓缩 蛋白 与 大 豆 分 离 重 哲 。 与 谷类 研磨 
不 同 , 其 微量 元 素 除 硫 外 ,无 明显 损失 Se .局 、. 锡 等 反而 浓 NEC ANTE TN 
SEFVEEBU A det kk TER Est Ee fii SE S DAR 


SR — Xe LsDAGCEÉXXKG E: 


aM Eat SUSHI Bt 


号 


一 、 喜 调 对 谷物 食品 中 更 养 素 的 影响 


谷物 售 洽 粉 丰 富 , 毫 制 使 演 粉 糊 化 以 利于 消化 吸收 。 胶 化 食品 就 是 在 热 或 压力 作用 下 , 改 
变 证 粉 的 分 子 结构 ,使 其 糊 化 ,易于 消化 。 阳 糖 结构 小 的 羧基 ,在 加 热 过 程 中 可 与 氨基 酸 结合 ， 
生成 赤 褐 色 的 黑色 素 ,在 强 热 下 焦化 ,对 食用 价值 有 … 定 影响 。 蛋 白质 通过 加 热 变性 也 有 利于 
消化 。 豪 调 加 热 受 损失 的 主要 是 B 族 维生素 和 维生素 C 等 。 不 同 的 京 制 方法 维生素 损失 不 
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As RRTRUNBBUUSUE 


f], K, 3€ 7—7 FS EER AR. FERIIS, HT URL ES IRL, EE CB, 几乎 破坏 列 尽 , 维 生 
X B. 和 烟 酸 也 损失 近 于 AE HU GEHE, EEK B, .维生素 B, WARF. MA GOES CE PEDI. 
AK Je iE e BEER E EE TH, ARTEA -起 合理 食用 。 

BE MISC N S Pp OE M A T AE DE D E E EEE EH CE RUNE EX EDU 
{ AI AK RE zc hy LE R A CLBS SE O32 LIE Ae d IT] BR 


Kies — dX anie inde XEM EN Hx 7b 





SCHRAM ES 


蔬菜 是 人 们 膳食 中 维生素 LOG UL ih RU E Er ET ERER RR. ene. EE BO LA E a A 
SM Lun fee SC EK EE AR 

EGER - 般 采 用 前 .者 FEAR, HL E XS SCGKGRTEECEGECRIJO UL ib. EER C 损失 
多 在 509% 95.86. Bk db A E ETE 2596 以下. 不 同 京 调 方法 ,营养 素 损 失 不 同 ,用 效法 加 热 
30min, 洋 山 芭 和 和 四季 豆 锥 生 素 C 损失 分 器 约 3796 81 2896 ;用 者 法 (分 别 加 250g 水 和 600g 水} 
加 热 20min ,蔬菜 中 维生素 C 分 别 损失 约 149681 3296, XE PL SESE DS UTE Eee x 8E HE AE 
EE ie, ERER TARDE, -- 般 油 炸 土豆 (140% , 30min) 维生素 C 损失 率 约 
2096 ,IH LL ERR EARSTE C WE XE PETS XE A A E VALERE XE YE 1096 -~ 
2096. Clou ee ua a rt. Spent PL HG 2s E EX CL St X 
B ,维生素 B, ,其 他 水 溶性 维生素 以 及 脂 深 性 维生素 。 

dA BUS I ELT SX Re PE LS BUE mp GA 

EE £6 x yan HEN PLACER 5 B ERIS G4 7—8. 


WX 7—8 XH IBEX UESSZXCumngeH gEIBXx Ob 


sm 
mr ~ l3min) 


ESti Smin) 48 
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ng Sn ODIDI-1I4min) 
HE EZ dH EE (9 — 10min} 


[d pe Ez EE KEENT 
FS, 25 T RP ( 1. Smin) 


ré h n RP C6 ~ 12min) 
Fk f£ RE; (6 — Smin) 


pg Eti EB? —-9min? 


23 Bl E JC BL i FU HE E RAR ur FR Heus h FILS UFU DEG EE Zug T ORT 
Sin Az AE ERES IE ES ER UT D AE, 86 Hefte E RRK CR S LUCR ALT 
D'EU EO KS Eb UR ER HEAR ER E WA E MR AREER C 被 氧化 酶 破坏 。 
第 三 ,新鲜 时 蔬 不 宜 久 存 (菠菜 存放 2d 后 ,其 维生素 上 损失 5096 UE). AEE HOC TP ERU ox 
制 后 的 蔬菜 尽快 吃 掉 ,加 醋 豪 调 可 降低 B. 族 维生素 和 维生素 上 D di Ae LU AE HE Us RT ERI AE ^E X 
C 的 损失 。 第 四 .急用 钢 锅 炒菜 ,损失 维生素 C 最 多 ; 铁 锦 次 之 。 


三 、 康 调 对 内 类 中 营养 素 的 影响 


冀 禽 鱼 等 肉 类 的 谱 调 片 法 多 种 多 样 ,常用 的 有 前 、 炸 、 蒸 .者 . 灿 、 烤 等 。 中式 的 虹 肉 常 将 肉 
疹 或 肉片 加 少许 水 和 淀粉 拌 匀 后 再 下 锅 炒 炸 , 加 热 时 会 在 表 列 迅速 形成 保护 层 , 可 减少 原料 中 
水 分 和 营养 素 的 逸 出 ,还 可 避免 物料 与 空气 过 老 接 触 而 产生 氧化 作 贞 ,和 蛋白质 也 不 致 过 分 蛮 
性 ,维生素 的 破坏 流失 相对 小 .人 口 鲜嫩 ,易于 消化 鹃 收 。 

蒸煮 . 熄 于 把 原料 放 人 适量 水 中 加 热 或 用 热 菠 汽 使 食物 加 热 Bl E e m LH P EH 
收缩 使 瘦 肉 块 收缩 , 肉 半 锡 出 。 铺 缔 组 织 的 胶原 共 煮 后 软化 , 变 成 湾 于 水 的 品 明 腕 ,使 汤 计 这 
床 ; 乌 明和 腔 含 数 种 氨基 酸 , 特 别 有 是 赖 氨 酸 和 精 氮 酸 较 遍 ,可 被 入 体 消 化 利用 。 若 温度 保持 100 7C 
持续 30min, 瘦 肉 中 约 有 4 免 的 僻 乌 质 和 部 分 含 氮 浸出 物 .40% ~50%% me ka. net 
的 B 族 维 牛 素 流 入 汤 中 。 坪 此 肉 汤 味道 鲜美 ,营养 价值 高 。 如 在 烹调 时 有 册 入 醋酸 , 则 可 与 洲 内 
的 无 机 雪 产 生 醋 区 盐 , 嘲 好 地 被 入 体 利 用 。 因 此 在 训 制 肉 类 食品 时 适当 加 醋 均 可 提高 食物 的 
EE 

Ur REEL EE i dc FP | FH CE ERE RS PE THEO dE POKER LC ATE TT CE P 
Sei ,烤肉 香味 更 浓 。 但 烤 炉 温度 多 在 200% 以 上 xx ERE ERE MEE ,不 易 消 化 。 其 了 族 
HEX DE 3096 被 破坏 。 

BILE PESE Lal dE 4e 180 -200€ , AER TF AHE m Æ rip ia BE nf RD A I 115 ~ 1207€ ,使 表 
而 的 蛋白 上 质 迅 速 结 成 硬 壳 , 内 部 可 溶 物 不 易 流出 ,因此 味美 多 汁 。 但 出 于 淄 入 很 名 脂肪 , 涉 宜 
案 吃 。 且 由 于 发 牛 美 拉 德 反应 使 鲍 白 质 有 一 定 损失 。 煎 炸 时 油 温 不 宜 超过 2500 ,否则 ,甘油 
三 酯 的 惕 肪 酸 之 间 会 发 生育 合 , 使 油脂 黏稠 度 增 大 IR] EE TE PR DR ERE PS, DIR RE DIS , 环 
状 单 束 体 可 被 机 体 朴 收 , 并 有 毒性 。 
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Wici 


Smart LI 





NA l p " 高 等 学 & 通 H A B ( fr 品 JE; 


A EE RR E H E EC amad E A, a T A BR A A E H3 HO E RARA 
Sie E RERUM Hr. Ah ERRERA 67 c ceste o E RAR, ERA EMARE, 
ILI Ae dz LEX e CR FAI ,如 烤 焦 的 牛肉 . 汕 炸 过 度 的 鸡蛋 和 前 糊 的 鱼 等 ， 角 . 肉 中 的 脂肪 在 过 
度 爱 热 时 则 翌 会 发 二 氧 化 分 解 , 产 生 对 人 人 坷 有 害 的 过 氧化 物 , 油 有 驹 中 的 维生素 A .维生素 D 等 
t SA RAE i E k E AER 


GËEA EECH Ek H 


Ag uc d — RE HERE , 炒 . 蔬 或 带 壳 水 者 。 在 烹调 过 程 中 , 仪 维生素 DULCE X B, 损失 
895 Ia . Hift Tt Ap ACLARA. E EL E, ERIS BELA, E s EL GITE HUS T 3 9096 
b E RPE STORE Lnginz 5 (URS (n ui £5 ene. 6E SEE S DUE AER EL RWG), 
vj fi ^E: 9 XE Uc i cde] EE XS SEOK £C AREIS TUAE CA BE PP T] ICE 28 3 ,所 以 ,不 宜 吃 生 和 蛋 。 


CEET EE 


在 烹调 中 oer PP EE AE RIR R AEE, — EK 
käng. bo PETERE Cat SKPR YE HE HE RERO BERE EE DEA DD. — te AA E y E 
后 素 会 受热 破坏 。 让 于 导热 材料 Um fuer B 8 2 PEE HE 26 E, Br DL ERE I D ROSE APR S] IRURE B 
的 营养 成 分 影响 不 尽 相 同 。 


(--)# 


EA sk fiio FARRER 36908937 Uc, ORE R IEAA de ER TE R K E , RK 
Ss. Hm ERAADA R KA, EAEN. AA BRE ALUR 
tE B RUE F3 HELFER K. k A Ek EPE HE E E E a 5j P5 E SS JG BL iE SStrk 
EIERE ECKE A PESE PESE 20min, WA A HEET 
30% 深 于 水 中 。 鞭 他 耐 热 性 不 强 的 B RAEE R EE REPE; A RN EL AC E RE 


(=) 


A, RU e A St OREL R R D E E R BOR T FHLRE K EJE 3T. ETET, FTA KRE 
FREESAT. EKARU AERE Le e RU] ERE H R T HE [8] 09 6 p £8 n aI ,部 分 
KEA HRE AERA, ANE KITE HE E RE ATIL -EAT AVI. 

dE: 


以 水 燕 气 加 热 京 制 食物 的 方法 ,具体 司法 是 将 原料 置 于 容器 中 ,加 好 调味 品 、 汤 汁 或 浓 水 
(不 加 汤 计 或 清水 称 为 早 燕 ) 上 壬 燕 熟 。 特 点 是 温度 高 ,可 以 超过 100Y 。 维 生 素 损失 与 煮 相 
近 , 但 无 机 不 流失 较 少 。 蒸 法 不 仅 可 用 于 京 调 , 还 可 用 于 初 加 1.( 热 水 发 蹄 能) 和 菜 的 保温 消 
|o $35. 

(H) 
- - Rit ki Slc A HR ORHI LIRE R b X FEDEA A Ai I R EEE D RC TE, ORCACIE BT [a ig E RR 
|. 烂 。 维 牛 素 C 和 B 族 维生素 损失 较 大 ,但 可 提高 其 他 营养 成 分 的 消化 利用 率 。 
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(五 ) 商 


是 将 初 加 工 原料 放 入 协 守 中 ,用 中 火 遂 步 加 热 京 制 ,使 其 渗透 商 半 上 自 至 成 熟食 品 。 原料 中 
水 溶性 维生素 和 无 机 盐 部 分 深 于 疯 豁 中 ,脂肪 也 吕 减 少 -- 部 分 ,使 食物 变 得 较 易 消化 。 


CAO 
AW A SE SECRET ULT A. AARE Do 3€ 85 LE T8] EUR , 维 牛 素 损 失 较 少 。 
(七 ) 炒 


ERRAR A RE, E TAREA AEG, HIRE RHA KRR, REER C 
HARR E Ih, HIER E RF RFR 。 


CAO 


kj hb B Ae 73 st S] 3 E, R EREE R5 E LRESIEAE SR ERR UP TEL LL HEIDE 
损失 较 炒 少 一 些 ， 


CIL) JE 


根据 FDA 食品 安全 和 应 用 昔 养 中 心 定 义 , 炸 是 指 在 热 的 并 是 以 浸没 原料 的 油 中 进行 总 
钙 。 中 文 的 定义 是 将 原料 用 武 火 在 多 油 的 锅 里 率 制 的 方法 。 炸 的 特点 是 理 、 内 \ 脆 、 嫩 。 出 十 
油 温 高 .各 营养 素 章 不 同 程度 破坏 。 和 蛋白 质 可 因 炸 焦 变 质 而 降低 营养 价值 ,脂肪 也 会 受到 起 
坏 ,项 至 妨碍 维生素 A MEUS HER EUG FE SR] aT E UI EIR | 

XCF XE Er df EE RE |j 89 E68 , Bd By Cfr E A E ELI PADRE ER o -AIA SURE Ern 
高 脂 高 热 ,应 尽量 避免 食用 ; 另 一 种 看 法 是 可 上 出 有 E EOD FEL HT EER F IRE P RS gn 
矿物 质 几乎 没有 影响 ,而 月 由 于 抗 性 淀粉 的 形成 使 油 炸 上 所 膳食 纤维 增加 ,而 独 炸 的 高 湿 短 时 
有 利 十 原料 中 热 不 稳定 维生素 的 保留 , 油 炸 食 帆 也 是 维生素 下 的 让 好 来 源 。 


At 


烤 是 利用 热 辐射 和 热 空气 的 对 流 来 传 热 的 一 种 谨 调 方法 。 分 明火 烧烤 和 间接 供 烧 师 种 廊 
式 。 明 火烧 烤 时 维生素 A ,维生素 C 和 B 族 维生素 厂址 较 大 ,脂肪 和 旦 日 质 也 易 变 性 ;间接 供 
烤 使 原料 生成 硬结 层 , 可 减少 内 部 各 营养 成 分 的 损失 。 撕 报道 ,土豆 在 20470 的 电炉 中 烧烤 
1h ,维生素 上 ,维生素 B, ,维生素 B, ,维生素 Bs , 烟 酸 和 叶酸 的 保留 率 在 90% 以 上 。 利用 微波 烧 
烤 比 电炉 更 有 利于 维生素 B 的 保留 。 


CF —) fx 


微波 与 烤 相 同 ,都 是 利用 热 辐射 来 传递 热量 ,所 不 同 的 是 热量 传递 的 顺序 是 由 里 及 表 。 微 
波 误 制 面食 (蒸煮 为 100Y , 烙 70 - 1507€ , 油 炸 200 -250C ) 时 ,温度 越 高 ,维生素 损失 越 多 , 油 
炸 麻 花 的 维生素 B, 损失 率 高 达 92.2% 。 柚 波 京 制 加 热 时 间 短 ,可 减少 高 温 对 B 族 维生素 的 本 $ 
bt. A CUR e b ACER ERE. 75s, 维 生 素 B, 和 维生素 B, 保存 率 分 别 为 100% i 7596 ;而 使 用 煤 
*UPX fll 20min ,维生素 B, 和 和 维生素 B, 保留 率 分 别 为 81 和 和 82 和 。 国 外 头 于 微波 亮 制 食物 


e GB ESTIS 329H, US RT 
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B NSTBANM 村 (食品 类 ) 


的 文献 很 多 ,Chung 等 比较 了 给 波 和 传统 品 则 方法 所 造成 的 更 豆 中 维生素 的 损失 ,发 现 微波 京 
调 会 损失 20.2% 的 维生素 B, 81 40. 89€ HTE B, ,明显 小 于 传统 音调 方法 所 造成 的 损失 。 但 
对 维 牛 素 C 和 有 -胡萝卜 素 的 影响 淡 有 显著 性 ,而 且 不 同 功 率 发 微波 炉 对 维生素 的 影响 也 设 有 显 
其 性 兰 异 ,， 对 矿物 质 影响 方面 ,微波 剖 调 座 员 豆 造成 的 矿物 质 氢 和 失 低 于 传统 的 亮 调 方式 。 

"m m i se pEdE OR c A n S SERE d$ f EURIE H AI E BE TB TTE HJ A v d de E RR. TERIS 
frd dp DE PR AR Som DS bb LEA UR Lo E LUESE ILL AC L0] PEOR HH AL 2 TE Fr ie HE 
糊 程 大 灾 快 炒 ,使 营养 素 损 失 降 到 最 低 . — 16 8h 3) Tr $c H1 EAE HT XE GE DX. XI E I a RES LUE 
nz, nf fg P HE "E: dE LL EIE (box ae SR EE TC. Sien KS Hu, 


第 三 节 食品 营养 价值 在 贮藏 过 程 中 的 变化 


食 名 你 此 的 方法 很 区 .有 物理 的 .化学 的 各 生物 的 保 疾 法 , 按 保 藏 夯 理 分 类 可 大 和 个 分 为 
大 类: 

一 是 维持 食品 最 低 生 命 活 动 的 方法 , 适 于 保 疝 新 鲜果 蔬 原 料 ,0 - 590 de i BE OL AR DTE RE 
T HR TTA 71. SEER EF T CIE 3 RT 

DU DITE DR CRUESIVIUT Lk A RA NE SURE P Wal ng) 18 
让 及 使 用 深 加 剂 等 ,中 使 食品 中 微生物 和 酶 的 活动 受到 掉 制 ,但 这 些 内 过 一 消失 ,上 活动 迅速 
恢复 ,食品 仍 会 腐 疏 ,是 --- 种 畦 时 性 保 痊 措施 。 

:是 运用 发 酵 诛 理 的 食品 保 商 方法 ,通过 培养 某 些 有 益 微 牛 物 进行 发 醇 活动 ,如 乳酸 发 
Mt .酒精 发 醇和 酯 酸 发 醇 的 主要 产物 一 一 酸 和 酒精 就 是 他 制 腐 赂 万 和 牛 长 的 有 效 物 质 , 可 延缓 食 
a DU SW AG D ~ 

Vu je i) FF. Jc UR 1509 i Gl rett, mt .微波 Lob ue 3E Zr E AE ds lem ez ERE DER 
或 消灭 到 能 长 期 贮存 所 允许 的 最 低 限 度 。 密 封 ,加热 灭 菌 和 防止 再 次 污染 是 保证 缸 几 食品 的 
kR H REE. 

Dog FE S c ite PRIZE EDO T E. GM. Er ER A E D BA E A 

一 、 常 温 贮 藏 对 食物 中 营养 素 的 影响 

大 多 数 食品 在 常温 下 保藏 。 贮 存 中 影响 食品 感官 性 状 或 营养 价值 壤 重 要 的 条 件 是 温度 。 
控 温 实验 表明 ,几乎 等 种 缸 头 食品 10 - 18 C TE 2 年 内 ,各 种 营养 素 的 保存 率 都 在 80 名 俯 上 ;高 


i (277€ EPEE SC 和 维生素 B, 个 利 ,并 随 产 品 的 性 质 不 同 而 异 ( 对 肯 性 食 晤 影响 超过 
非 酸性 食品 ) 。 氧 气 存在 可 加 速 各 营养 素 的 下 降 。 


(一 ) 粮 会 


成 熟 度 高 的 水 稻 . 小 麦 水 分 含量 在 适当 范围 内 ,贮藏 损失 不 大 。 在 储存 初期 ,淀粉 酶 仍 较 
活跃 可 将 淀粉 转化 为 糊 精 和 才 芽 糖 ,继续 储存 酶 活力 下 降 ,蛋白 质 水 解 为 氨基 酸 。 上 述 变化 随 
f Er kc RICH mi. Dm E KC BE 1206 IE ,常温 贮藏 5 个 月 维生素 B, 损失 1296 ;含水 量 为 
1796 BE iE A UN 3 30% 。 若 贮藏 温度 高 于 20 7C , 则 呼吸 热 会 使 谷物 温度 升 高 ,引起 糖 的 损失 ,还 
会 导致 血 变 并 影响 发 芽 等 。 隔 绝 空气 可 降低 变化 ,稻谷 连 沉 赃 存 时 维和 牛 素 B 基本 无 损失 。 若 
加 工 成 方便 米饭 , 存 常温 下 由 藏 较 长 时 间 后 ,其 不 饱和 脂肪 琴 , 主 要 是 亚 油 酸 会 生 自 动 氧化 产 
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E IE B8 R 
(二 果蔬 


新 鲜 植物 性 食品 在 采 收 和 贮藏 中 会 发 生 燕 腾 和 呼吸 作用 ,其 中 呼吸 可 失 失 相当 都 分 可 利 
用 碳水 化 合 物 ,使 粗 纤维 增加 ,如 刚 采 路 的 甜 玉米 ,水 分 会 量 7296 , 糖 含 量 496, Zo 3000 LW 
124h ,其 糖 损 失 50% ,3d 后 损失 9096 ,水 分 降 至 65 饮 ,不 能 消化 的 答 皮 含量 从 go ëm a 
2.896 AEAEE 29C Ir Sd ,水 分 仅 降 低 2 免 , 糖 降低 1 名 。 

An SE LC Lp B UA E de HE Hd XE LP Fe HE HESSE CL LACE "s Hog BOR [RT ,温度 有 
X. (pd BE £2-44HExX C 损失 约 1096 , Bn [e] St K , 5 A ex dre: Iren 
H £^: 3€ C H3 68 173 ,7 ^ Hr BUR? 2/3. ^ ETESETE2OC- f£ d, SSC TRUE Z3 8096, 
但 芳 在 0 r^ 4E, HREN 2096 AE E Em PORCH TEE 3€ IK E OC wp up AE 
spe. ERETT 2-3 7 Hi ETR C UE L^ p Pp LED ROC EE 462 - 1570 F, EER 
RJL E 1009€ , FERITZT Bz fli Ip [el ^ Tp HELER C (eder nf Gong, 


(三 ) 牛 奶 


牛奶 常温 贮存 中 损失 较 多 的 是 维生素 B, ,室内 光线 下 1d, 维 生 素 B 和 维生素 By dE 
失 3096 A 2096 ;室外 阴 大 下 2h ,维生素 B, 损失 4596 ;维生素 B, TOC UL BUS, RIDE FR 8h 损失 
2196 (ELK S ELS T [93 np e f LASER ICON TEX Da 


(08) & X 


n 第 

在 由 藏 中 浓厚 代 白 稀 化 , 孵 恭 蛋白 变性 ,和 恒 白 pH 由 8 EARS EA pH 出 6 上 天仙 7, 含 七 

氨 量 和 游离 脂肪 酸 增加 ,长 期 贮存 中 苏 氨 可 和 维生素 A 损失 最 多 。 蛋 类 食品 常温 下 只 能 必 在 ” SBS 
20 ~ 30d, 加 
(五 ) 肉 类 S 
MEE SEIMETTEXDBURAZEE-- AE. M BT SB SE. Wigicmaer W 

q pica SS MEE, BIR DEER RD AER. REISER E IA CAE , ELLET AE 对 
et HESE AS , 持 水 性 低 , 夸 鲜 肉 的 自然 芳香 气 际 , 谈 调 时 不 易 熟 烂 ,风味 不 佳 , 纺 ” 岛 
影响 消化 吸收 ; 当 僵 直达 到 最 高 点 后 进 人 成 熟 期 ,肉质 还 渐变 软 ,弹性 恢复 并 有 内 的 芳香 气味 ， S 
成 熟 后 的 内 风味 .营养 价值 都 得 到 提高 。 成 熟 后 的 内 继续 变化 则 进入 自 洲 期 ,内 中 所 含 复 休 有 pP 
ELA E — b 1 RON 19 TERRENAE UA DU REPE A De REM AR SI I Gb ai EN E 
生 不 快 气味 , 明 尚 可 食用 ,但 营养 价值 降低 ,风味 下 降 ; 再 进一步 变化 即 导 致 腐败 ,产生 恶臭 和 的 
毒性 产物 如 氨 、 硫 化 氨 . 醛 类 、 病 类 及 有 剧 毒 的 性 碱 等 ,不 能 食用 。 e 


二 冷冻 贮藏 对 食品 中 营养 素 的 影响 


冷冻 是 最 常用 的 食品 贮藏 方法 。 通 常 的 冻 藏 温度 蚌 措 在 -18 下凡: 党 ,在 此 温度 下 LUE 
物 生 长 受 抑制 , 某 些 酶 或 非 酶 变化 速度 很 慢 。 一 般 说 来 ,冷冻 食品 所 含 萌 养 物 质 与 新 鲜 食 品 中 
相似 。 

冷冻 贮藏 在 工艺 上 包括 预 冻结 . 冻 藏 和 解冻 。 冷 冻 过 程 本 身 对 营养 物质 的 破坏 很 小 ,但 是 
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V» S BU gf tk re AAAI E ejk. "ee fe$ UR 483795 ~56 名 的 
维生素 B, LI e ET DR ELE PRA 2196 - 7096 . 


(一 ) 预 冻结 期 


果蔬 采 收 利 动物 懂 衬 到 冻结 之 前 的 咏 存 时 人 亲 不 长 则 维生素 损失 不 大, 但 蔬菜 在 冻结 前 需 
要 滨 漂 ,水 溶性 维生素 可 有 大 层 损 失 ,冻结 期 间 维生素 损失 一 般 很 小 (猪肉 维 牛 素 斤 失 大 )。 


( — ) dk ss X 


HE ^E: x n] pO DL CU TR [e] BP a. a E eb ER C Tnt lé 9m ERO EC 
3€) .包装 材料 和 凡 : 藏 条 什 等 。 冷 藏 沿 度 在 TUO -18C Li HE SEATS 10 C ,中 引 起 青豆 LE SE 
的 维生素 CC 以 6~20 售 坊 速 降解 ,水 果 中 桃 和 草 葡 等 维生素 C 以 30 -30 人情 的 速度 降解 .所 以 
X EE EE ES] - 1 和 以 下 ,可 较 好 地 保持 食品 的 原始 品质 。 


(三 ) 解冻 


对 维生素 损 失 的 影响 较 小 ,但 可 有 水 洲 性 维生素 随 解 开 时 的 渗 出 物流 大 . 

冻 茂 通常 被 认为 是 保持 食品 感 包 性 状 .营养 质量 上 太 长 期 保藏 食品 的 最 好 方法 。 大 多 数 食 
龟 在 冷冻 状态 下 贮存 可 降低 营养 素 损失 ,食品 中 维生素 4A、B 族 维 生 素 LO ETUR PC SER ERR 
失 很 省 .由 于 维生素 C 和 维生素 B, 是 最 容易 发 生 降 解 的 水 溶性 维 午 素 , 常 被 用 作 衡 量 食 品 中 
其 他 维生素 损失 情况 的 指示 剂 。 如 蔬菜 .水 果 中 维生素 C 的 损失 和 肉 类 食品 中 维生素 B, Wht 
A. So Hm. Seba dE - 18 0 E 6-12 CARRET HEEE C 损失 率 分 别 为 
51% ,4995 50% M 6596 .. ok RE did n 2 n HE: ACC 的 损失 较 复 杂 , ka. Ah," 
液 周 体 比 和 包装 奢 料 等 许多 因素 有 关 。 冠 整 的 水 果 , 尤 其 是 酸性 的 , 迪 存 中 不 会 损失 维 牛 素 
C, tn EE ES DRM 年 以 上 维 千 素 C NDS dU ; 柑 懋 冷藏 半年 维生素 上 BELL S% ~ 1096 , PEL 
Sai pH eË BEER HL A IIR d ETE TE -227C (fr 1 4E. TEE XR C DL 2.590. 此外， 
do E ex Bf 5S vac je Rm REEL 18€ 上 升 至 -35 ,蔬菜 和 水果 的 维生素 C 
降解 率 分 别提 高 了 5 名 -2096 40 3096 — 7096, 

冻 茂 是 岗 类 哥 茂 最 好 的 方法 ,只 是 在 解冻 时 有 少量 水 湾 性 物质 流失 ,如 牛排 在 - 18 C FS 
于 年 ,维生素 B, ,维生素 B, 和 烟 酸 儿 平 无 损失 , 维 牛 素 B, 损失 低 于 10%。 用 牛肉 加 10 锡 以 下 
的 植物 蛋白 在 - 100€, -20A -30 C ER 18 个 月 ,蛋白质 PER 在 2.58 -2.75 , Ej RUE ES 
2.5 HE, Ue ER (Ec TE REC DRE EE ARA AEA BRE PP TERI - 

但 这 并 不 意味 着 冻 藏 法 最 完美 ,因为 某 些 产品 在 冷冻 过 程 中 仍 可 有 维生素 的 大 量 损失 。 
一 是 来 自 物 理 分 离 ,如 预 冻 结 的 去 皮 .修整 和 解冻 村 的 守 滚 溢出 等 ;二 是 由 于 沥 滤 , 特 别 是 谣 漂 
时 的 淅 滤 或 化 学 降解 。 动 物性 食品 在 化 并 时 会 流失 较 多 维生素 和 矿物 质 ,可 带 走 食品 中 1070 
的 可 湾 性 上 营养素, 而 比 还 可 使 蛋白 质 发 生 不 可 逆 变 性 ， TREI 在 水 结晶 挤 压 下 ， 
凝结 沉淀 。 冷 冻 对 牛 .站 .猪肉 蛋白 质变 性 影响 较 小 ,但 冷冻 后 鱼 岗 蛋 白 会 和 起 一 定 的 变性 ,使 
f& P -F 49] gt ,而 下 鱼肉 在 0% I 5 c HE SE RETE, — 29" C p Ef 5. 周 内 乳酸 仍 会 明显 上 
升 , 约 6 周 后 酵 解 速度 才 会 减 慢 。 介 豆腐 冷却 后 ,蛋白质 质 构 化 ,风味 变 慎 。 


三 、 包装 贮藏 对 食品 中 营养 素 的 影响 
后 头 食品 在 贮藏 中 营养 素 保 存 率 让 要 与 温度 和 时 间 有 关 。 饶 头 中 大 多 数 维 生 素 !( 除 烟 酸 
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较 稳定 外 ) 都 随 贮 藏 温度 升 高 .时 间 延 长 保存 率 降低 ,并 与 重头 品种 有 关 。1 年 贮藏 期 要 使 维 
ER C 保存 率 在 9096 以 上 , 则 桃子 an . 芦 竺 缸 头 的 贮藏 温度 应 分 别 低 于 18 和 230038 23€ 
如 要 贮藏 2 年 , 则 贮藏 温度 应 分 别 低 于 5% ICAC, L1 3m 1 1332 23 3 9. 
外 ,感官 质量 也 很 重要 。 如 谱 装 芦 筹 低温 保存 直 年 后 仍 有 诱 估 的 绿色 , 若 在 20 乞 保存 1 HS 
色 变 黄 。 

bx man 3s Cd uk 6 个 月 ,维生素 B, HRE 5096 ,2 年 古 全 部 损失 ;在 21 乞 由 藏 § 个 月 
和 1 年 后 EEK B, 损失 分 别 约 为 15 名 80 4595 ;如 在 0C 43,3 年 后 维生素 B, 损失 仅 1096 ; 
mp -18C FUA ^ 3X B 实际 无 损失 。 带 汤 关 的 饶 头 食 贡 在 贮藏 中 由 于 源 滤 作用 ,固形 物 中 
水 溶性 营养 素 呆 能 流 大 汤 眷 中 ,如 盐水 稻 肉 缸 头 在 27 乞 贮藏 时 约 有 10% P 4E F1 5096 e 
fn 7596 8E 413 B. 流入 汤 中 , 若 采 几 冷 藏 ,可 使 沥 滤 威 组 至 儿 乎 停止 ， 

铅 头 食品 中 脂肪 和 糖 的 保 在 率 一 般 不 爱 影 响 。 有 了 时 蕊 糖 会 在 酸性 条 件 下 部 分 水 解 , 但 对 
营养 价值 无 不 良 影 响 ; 在 室温 下 贮藏 的 肉 类 饶 头 ,蛋白 质 稍 爱 影响 , 胱 氨 酸 各 蛋氨酸 约 损失 
1096 MARHA. ~ 595 ,但 用 存放 9 ^E EL RECETA IET; abdo Scd ,蛋白质 的 净利 用 率 并 
没有 明显 改变 。 

自前 市 场 上 有 众多 真空 包装 的 食品 , 其 包装 代 普 遍 采 用 复合 塑料 薄膜 伐 , 如 到 了 醒 /名 
ARZA .尼龙 /高 密度 聚 乙 烯 等 ,也 是 CER EDS RE UE GA, HEP DLE GARA 
装 较 好 。 


四 、 干 制 贮 藏 对 食品 中 营养 素 的 影响 


干 制 和 脱水 食品 ,由 于 水 分 活 度 很 低 , 有 利于 防止 微生物 污染 ,但 会 加 速 食品 中 脂 类 物质 
的 氧化 作用 ,加 快 食品 酸败 和 变色 人 速度。 为 防 淘 防 变 慎 ,十 制 食品 均 需 采用 一 定形 式 的 包装 ， 
如 真空 . 充 氮 气 或 充 二 氧化 碳 。 低 温 下 幅 存 , 半 食 由 质量 或 营养 素 保 存 比 较 有 利 。 委 使 脱水 洋 
BTE 6 4H HERE 保存 率 在 90 久 以 上 ,温度 应 低 丁 8 ;贮存 1 年 ,温度 应 低 于 3 入 。 脱 脂 
ptn. SO PER 从 2.37 降 为 1.75; 如 在 0% H - 207€ Ig 6 7 H WME E 
Mi PER 变化 很 小 (PER 分 别 为 2.35 $02.36) 。 


五 、 辐 射 贮 藏 对 食品 中 营养 素 的 影响 


利用 友 子 能 射线 对 食品 原料 下 制品 进行 灭 菌 , 杀 里 .抑制 发 东 和 延期 后 加 等 以 延长 食品 的 
保存 期 , 称 为 辐射 保藏 。 自 20 世纪 50 年 代 以 来 ,世界 各 国 开 始 采 用 辐射 进行 食品 保藏 1980 
£F. FAO/WHO JIAEA( 国 际 原 于 能 机 构 ) 联 合 专 家 委员 会 确认 任何 食品 辆 射 总 剂量 小 于 10kGy 
时 不 存在 毒性 危险 ,也 不 会 带 来 特殊 的 营养 问题 , 即 辐射 不 会 影响 食品 的 营养 价值 。 而 我 国 日 
1985 年 开始 农 畜 水 产品 的 辐射 保藏 研究 和 应 用 。 且 前 ,射线 辐 照 主要 用 于 岗 类 食品 的 杀 蓝 防 
腐 和 蔬菜 水 果 的 保藏 。 


( 一) 辐射 对 维生素 的 影响 


所 有 食品 成 分 中 ,维生素 对 辆 射 最 敏感 。 并 取决 于 辐射 温度 .辐射 剂量 和 辐射 率 , 还 受 其 
所 处 介质 的 影响 。 辐 射 对 脂 类 的 直接 作用 产生 的 自由 基 对 脂 溶 性 维 牛 素 产 生 作 用 ,而 水 重 射 
JE RES E] EH EOS UK PE VE PEE SEP" IE TERI 
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1. 脂 溶性 维生素 » 

在 脂 溶 性 维生素 中 , 维 牛 素 E(o - HAM) ETERRAK., Str E A HE 
辐射 后 会 有 某 种 程度 的 损失 。 维 生 素 D d Erde fárp ors LEGE TES. APER UK XJ 
高 辐射 剂量 敏感 ， 对 小 鸡 饲 料 以 20kGy nj ib S EL HE AE EA E h EREE E EE 
Jj 1249t,2596 H 6896 .. BS TEE EE ^E OST f HEC IE HH A SILK ICH D EIE EE LHE AR A LE 
EX AEE DAER K, 

2. 水 溶性 维生素 

维 牛 素 乙 对 辐射 敏感 ,维生素 C 可 与 水 受 辐 射 时 分 解 的 日 由 基 发 生 反 应 ,在 冷冻 状态 下 辐 
射 时 ,水 分 子 自 由 基 流 动 性 小 ,维生素 上 破坏 少 ， 

硫 肤 素 是 8B 族 维生素 中 对 辐射 最 本 稳定 的 ;, 酸 坏 约 的 总 Glenn. wens 
坏 程 度 与 获得 的 辆 射 剂 量具 温度 有 关 , 辐 射 剂 景 越 低 b PE BEER UL LEE X E Dok Ibo ou UR 
E 0.24 pg/g 的 牛肉 经 28kGy 和 56kGy A RI t Seb 8] , R AR TAA 80 和 左右 ， 冻 结 状态 下 
辐射 破坏 最 少 。 

核 黄 素 对 辐射 稳定 , 含 1.8pg FEE g FAE 28kGy A 56kCy tiy Bt $8 1S ER ARR WM 
Zeit, 在 6.6kGy 低 剂 其 ( - 2000 8 207C AE TF P2 辐射 猪排 肉 和 鸡 胸 和 肉 时 ,核资 素 没 有 有 
损失 。 

烟 酸 对 辐射 稳定 , 含 30hg Wg 牛肉 经 28kCy 和 56kGy 高 剂 基 辐射 后 , 灿 酸 损失 低 于 
3.596 OT 条件 卜 7kGy 辑 射 处 理 后 有 59e I SELL mE POETE 4S e) EE P HI SkGy ISS 
Sint A "riet, 

uiu Nix y Bex EH ERG X. Wb lIOkGy 以 上 时 , HEURTE H A A R M . a 
小 于 10kGy 时 ,损失 很 低 。 叶 酸 对 25kGy AP EE RC ise ,猪肉 在 0T SL 7kGy 辐射 
处 理 时 没有 损失 。 

有 于 .泛酸 和 生物 素 对 辐射 稳定 TIR EE kG 时 ,很 多 食品 中 没有 损失 。 

低 剂 量 辐射 处 理 对 维 牛 素 影 响 较 小 。 对 鱼 和 鱼 制 品 以 3kGcy 剂量 辐 赂 处 理 , 硫 胺 泰和 吡 哆 
醇 分 别 损失 15 多 2596 mu HER E . 锋 氨 素 和 烟 酸 则 不 党 影响 。 

Jb 5, E HEAR XE C 与 茵 酸 分 别 接受 大 剂量 辐射 时 ,维生素 民 破坏 显 桨 , 烟 屋 则 相当 稳定 ; 当 
二 者 在 一 起 时 ,由 于 烟 车 对 活化 分 子 的 竞争 ,破坏 增加 ,可 保护 维生素 ROBLES LUCR , 维 午 
E CHRR R TRIEN. 

与 传统 的 热 灭 苦 方 法 相 比 ,可 减少 维生素 B, 的 损失 和 维 牛 素 B, 的 降解 ,对 维 牛 素 B, m 
T RE EE m jg rs 


(二 ) 辐 射 对 食物 中 矿物 质 的 影响 


辐射 对 食物 中 矿物 质 党 养 价 值 的 影响 主要 是 改变 其 存在 的 状态 ,使 生物 有 效 性 降 
| SEP R i GN EE LE I PEOR EE E RE LS LE RE E 
Mfr ER 


(三 ) 辐 射 对 脂肪 .蛋白 质 和 碳水 化 合 物 的 影响 


l. 脂肪 
脂肪 的 辐射 氧化 取决 于 脂肪 的 类 型 .不 饱和 度 .照射 剂量 . 吝 度 及 氧 的 存在 与 知 。 在 低 辐 
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射 剂量 时 , 脂 类 在 天 然 保 护 存 在 的 情况 下 对 辆 射 诱 伟 过 氧化 作用 不 是 特 别 敬 感 ， 当 食物 含 
不 饱和 脂肪 酸 在 辐射 处 理 中 筷 氧 化 ,产生 的 有 卓 类 章 产 物 与 通 稼 的 上 自动 氧化 相同 ,包括 低 分 子 
的 醇 . 醛 . 酸 和 二 聚 化 人 台 物 等 。 在 氧 缺乏 时 , 辅 射 同伴 引起 脂 类 的 脱 凑 .脱水 和 聚合 作用 ,由 
此 产生 的 回 射 产物 包括 C0; .CO 、 烃 类 和 茹 类 。 食物 中 甘油 三 瞩 经 输 射 后 ,上 其 可 能 的 产物 包 
RSR a ,丙二醇 双 脂 类 以 及 甘油 二 青 等 ,产物 数量 与 剂量 有 关 , 供 通常 很 少 。 和 牛肉 脂 
肪 经 辐射 处 理 后 产生 的 挥发 性 化 合 物 有 烯烃 .烷烃 NN. LETER REA, AE 
Fi iR] HE C3 kGy ) 辐射 时 , 占 挥发 性 物质 9596 UM ke Hb EE CER AR Ko EUH. 10kGy 剂量 照射 
H& 95 o9] PR RE BE Hi EE EE Rm ,人 对 脂肪 的 粘度 UT 1 E ,比重 等 有 一 定 影 响 , 且 过 氧化 物 
天 本 

2. EAM 

辆 射 处 理 订 引起 食物 蛋 疡 质 的 破坏 ,包括 脱氧 作用 (产物 再 柄 酸 利 内 了 酸 ). 脱 埃 作用 ( 产 
物 乙 胺 和 乙醇 ) .二 硫 键 的 减少 . 琉 革 的 氧化 .上 肽 键 的 破坏 等 。 省 目 质 在 辐射 处 埋 后 的 降解 产 
物 有 和 氨 、 游 房 氨 基 酸 、 过 氧化 氢 及 有 机 过 气 化 物 等 ， 当 采用 高 剂量 办 时 时 , 洲 遍 氨 自 龄 与 舍 
白质 键 合 ERIR DAC A EIS e] f 26 RX n E f E CES a AE S SEXES f Hj 
xt P pn Eu ui SC EF AEUR Aes o ORE AIRE , 重 卢 质 很 少 或 没 布 产生 汉人 台 ,但 产生 多 航 链 
的 裂解 ;在 氧 缺 入 时, 几乎 没有 焦 白 质 的 黎 解 , 供 可 形成 大 量 的 责 上 高 分 子 质 晤 的 开衫 ,三 聚 其 
Zem ëm. 4H ibd mee RM YE SET AE, MAAAR RRRA EEE. 2520 ~ 
40kGy 辐射 灭 菌 的 生 牛 内 其 蛋白 质 真 消化 率 保 持 在 10096 ,表现 消化 率 从 91. 896 SS 
92.3%. 

f 8] pb TON EC A IU HEB TE AAAH. 辐射 对 脂肪 族 氨 基 酸 和 芳香 族 
4x HN BE ul op TUBE Dk mLCHE BEL TET EE EI JE RS RC LIFE CBE ex 08 RO CEA I 
ERAH REEE. SECUNDUS SERE HILOS dr SC AE BE I 5 OE BILE YR LIF T GR 
Bb. ae NEIGE mox eio dr do red SCR pP 8L S ER A fi m ei d6 a nit, 
mi Tk mA dou exp s AERE s D £5 S BI In PU ^E RU POE ^C E 1s ux sto 99 I9 TÉ I 
fi X€. 

& bn cr AN RU Rf an, BEL e A qi f ERI EE (2. ~ 7kGy ) BE ZRCES IHRE ORBE RD L8 
自 质 和 氨基 酸 营养 价值 无 显著 影响 ,只 是 黏 性 AAEM KEA -E EE. TE TOkGy 剂量 最 
射 板 鸭 .对 其 奸 肉 蛋 门 质 的 氨基 酸 组 成 基本 无 影响 . 

3. 碳水 化 合 物 

破水 化 合 物 有 有 可 能 央 辐 照 而 发 后 水 解 以 用 氧化 降解。 在 车 燥 条 件 下 暂 照 ,食品 中 
的 糖 可 与 蛋白 质 或 氮 基 酸 发 生 梅 拉 德 反应 牛 成 福 色 聚合 物 。 但 ABS F, A Ax 
水 化 合 物 对 辐 照 稳定 , 火 菌 剂量 的 辐 照 (20 ~ 50kCy) 对 糖 的 消化 率 和 营 关 价值 几乎 没 
有 影响 。 

辐射 保藏 有 --…- 定 的 优越 性 。 毗 射 可 在 包装 原样 不 动 的 情况 WEISS, mp zg 
时 食 唱 温度 几乎 不 升 高 ,对 牛 褒 食品 特别 有 利 。 和 化 学 药物 保 茂 比较, 辐射 保 藏 无 化 学 物质 残 
留 物 ;和 热处理 保藏 比较 , 辑 射 保藏 叮 较 好 地 保持 食品 原 有 的 新 鲜 状 态 ; 和 冷冻 保藏 比较 ,辐射 
保藏 可 节约 能 源 。 但 辐射 会 影响 食品 风味 , 鸯 镶 射 后 呈 砖 红色 ,有 不 快 气味 。 此 外 ,辐射 的 方 
法 不 完 售 适用 于 所 有 的 食品 ,要 有 选择 性 的 应 用 ,这 需要 大 力 开展 食品 辑 射 保藏 的 研究 工作 ， 
总 结 出 其 规律 性 及 独特 效应。 
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V 
一 “更 考题 与 习 通 


1. 食品 在 热处理 加 工时 ,营养 素 发 生 了 哪些 有 利和 不 利 的 变化 ? 

2. 试 依 据 谷 类 食物 蛋白 质 四 成 特点 ,分析 提 高 和 谷类 食物 营养 价值 的 途径 有 哪些 ? 

3. 简 述 不 同 加 工 和 贮藏 方式 对 食品 营养 价值 的 影响 .为 尽 可 能 减少 营养 素 的 损失 , 需 类 
注意 哪些 问题 ? 

4. 笠 述 不 同 京 调 加 工 方式 对 食物 营养 价值 的 影响 
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第 八 草 不同 生理 状 . SPAD IW? 
合理 膳食 


学 习 目 的 与 要 求 


与 健康 成 年 人 相 比 ,孕妇 ,哺乳 期 的 母亲 、 契 儿 、 幼 儿 .、 学 龄 期 儿童 .青少年 和 老年 人 ,在 
生理 功能 .新陈代谢 等 方面 有 很 大 的 差异 ,表现 在 对 能 量 和 营养 素 的 需求 ,消化 吸收 、 代 讲 、 
贮备 及 排 港 有 所 区 别 , 营 养性 疾 注 的 疾病 谱 与 健康 成 年 人 也 有 有 不同， 因此 ,通过 本 章 的 学 
习 ,掌握 不 同人 群生 理 特点 和 营养 素 的 需求 的 关系 ,并 以 此 为 依据 ,提出 合理 膳食 和 营养 性 
痿 病 的 干预 措施 ,进一步 加 深 对 平衡 膳食 理论 的 理解 和 实践 。 


A-F —(XdEKSS5u4 tT 


— dd 生理 特点 


录 妇 在 妊娠 期 ,各 系统 的 功能 会 发 生 一 系列 的 变化 ,但 这 种 情况 并 非 单纯 的 母亲 的 生理 功 
能 加 胎儿 的 生理 功能 ,而 基 一 种 适应 性 的 政 歧 ,是 后 理 功 能 的 调整 ,与 膀 儿 生长 有 着 十 分 密切 
的 关系 。 临 床 将 妊娠 过 程 分 为 3 个 时 期 : 姓 娠 的 前 12 F8], FR 7S 8H BE RES BUS 13 ~27 JA, 
Xm di p eer MAE 28 ~40 局 则 称 为 晚期 妊娠 。 

孕妇 妊娠 期 生理 功能 的 变化 主要 表现 在 :心脏 容量 比 平时 约 增 加 10% ;心率 增加 10 ~15 
次 /分 钟 ; 心 捕 出 量 增加 ;妊娠 32 ~34 周 血 容 基 增加 达 峰 值 , 约 比 平时 增加 30 名 - 4596 ;应 容量 
明显 增加 ,其 中 血浆 容量 增加 40 名 ~ 5096 ,而 纤细 胞 增加 约 为 18 锡 ~ 30% ,形成 血液 稀释 , 即 
生理 性 贫血 。 

姓 娠 期 骨髓 中 可 见 齐 红细胞 中 度 增 村, 但 第 妇 血 红 和 蛋白 常 有 轻 度 降 低 ,除了 血液 稀释 的 毕 
bat. Eist aas ot R38 £ IE. 

HR &Tp MR CELET RE PU dd Ir BOB E LEE DEOR ESO "Rat AREER mh,- RR T RE 12 
GIS EU ERR DEBE) SCC E MUERE SE TE SUE TUCESEI EINER ER MEE 
LEJ IE CJcK A E TX EOM 

从 妊娠 第 8 -12 AE, dio du] Hh CR LR IB dir, rn AAE, R AA S n] fe 55 BR P EK 
FEMA, WEE CHEESE. JEJE PS aD ID UP UE PSU. 

At Mg BE AES i, AARE EA 869] Rc S] Hp IST 5096 ,持续 到 足 月 。 姓 娠 时 
肾脏 的 这 种 变化 ,有 利于 代谢 产物 排泄 m BRE .和 朋 计 及 水 酸 排 出 其 均 增 多 ,但 同时 也 有 一 些 营 
rk E SE E AEN HAE ECKER 

ok, afe pk RE LOCA) 20 AAE o, ig A fru. EL RUE BOUE TLBROR ET EJ 
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IER. Ié SE EET XE SAAR RULES ER R3. [LE — IPRC S6 3€ LO PEL AMA E A o 

妊娠 期 蚂 上 腺 皮质 激素 增加 - RE A EL 1 DCERCRE BERE EE FB , n] 5 k E E, (E 29 30109 i 
量 增加 。 

姓 娠 期 甲状 腺 功能 旺盛 ,基础 代谢 率 从 妊娠 12 周 开 始 逐 渐 增 高 ,人 旬 足 月 时 可 增加 
20% ~ 3096 , 

&t Me HE RE (Ac GU m, B me rk CG .乳房 . 血 容 量 OIE AACR E 
景 的 总 和 , 约 10 ~ 12kg.. EINAUDI f HA JL Fg xU, TE ER BEC HE E HU] ids 晚期 奸 娠 每 周 体重 
A pi 500g 、 


二 .孕妇 的 营养 需要 


(—) EE 


7E RE SE TH RERA. Leni Dës SEDE ZR ER B) ER LUE UL DE RC oO .各 
种 营养 素 特别 是 蛋白 质 .脂肪 的 凡 存 增加 所 凡 要 的 能 量 ， 

影响 好 如 1 能 县 消耗 上 与 需要 的 因素 很 多 ,如 胎儿 的 生长 速度 .将 前 的 体重 . 体 成 分 .孕期 体重 
Wi Ed Ek DAR DR Er e RE .怀孕 前 .后 活动 和 劳动 强度 等 。 一 般 以 怎 期 测定 体重 增加 来 淹 
SERA Rem, ) 

2001 ^r: ri r B e ETT o AE ELE REA BUE A RDR)” Æ, FAHER 
4 个 月 后 每 月 增加 能 量 摄 人 0.84MJC200 kcal) ; 


(2) 6M 


W 1 E e 85] E A E A E BLUES E E FA 1 kg( 925g) , HH — FERJE KR A PERS 
要 的 ; 另 - 3E Mu] RE ZR f TR JLE Hat, TKAM PE A S K E E. 

?R LS AET T E Bl. A 9] 9 8 [al mid EE., E R SR TP. A EAFA 
0.6g, 在 连续 的 每 1/4 单 期 (2 个 月 为 1 期 ) 内 ,每 日 蛋白 原 的 贮存 分 别 为 0.6g5,1.8g， 
4. Seele. 

中 国营 养 学 会 修订 的 “中 国 居民 膳食 音 养 素 参 考 摄 人 量 (DRIs) "建议 ,孕妇 的 膳食 蛋 所 后 
摄 人 量 在 末 怀 闻 时 供给 量 的 基础 上 ,早期 妊娠 增加 $gxzd; 中 期 妊娠 增加 15g/d, 晚 期 增加 25g/ 
d。 这 个 推荐 最 如 果 闵 为 里 期 妊娠 有 严重 的 妊娠 反应 而 不 能 实现 , 则 在 中 期 妊娠 和 晚期 妊娠 中 
应 得 到 有 效 的 补充 。 


(2) 


成 年 妇女 体内 的 鳃 总 含量 约 为 kg, ZE HS E UC: 30g ,JLCOP SE RIT aL A RA 
牙齿 的 发 育 。 妊 娠 孕妇 镍 的 消化 吸收 率 明 显 增 起 ,至 妊娠 第 20 周 , 钙 的 吸收 率 可 比 平 时 
增加 1 倍 。 胎 儿 对 钙 的 需要 量 增加 是 妇 铅 吸 收 率 增 高 的 主要 因素 ;妊娠 期 肉 分 说 i C 
中 维生素 DD 含量 的 变化 都 会 增加 钙 的 吸收 率 。 若 腊 食 中 钙 的 供给 不 能 满足 孕妇 对 钙 的 需 
EH , 划 妇 骨骼 中 的 钙 就 要 被 溶解 进 人 血液 ,导致 孕妇 缺 钙 , 可 产生 手足 抽 搞 . 严 背 酸痛 等 
现象。 因此 ,中 国营 养 学 会 制订 的 钙 的 适宜 摄 人 量 (AI) :中 期 妊娠 1000 mg/d ,晚期 妊娠 ， 
1200 mg/d, 
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(F8) dX 


KE Ws) PR Pp via EU. E28 7 1000 mg. ZB o PR OO E HET UC RE HE ERE H2. ~3 倍 ;吸收 
Ir ek 5 —h eor rE Ps VE EA A eie SUA UL Ue US , E JL Tk h AE E PE p EX RUP: ik 300 mg 
左右 ,可 满足 变 志 在 出 生 后 4~5 个 月 铁 的 需要 员 。 这 种 特殊 的 生理 机 制 保 让 了 舱 儿 对 铁 的 需 
要 ,即使 在 母亲 贫血 时 ,这 种 对 铁 的 运输 也 照样 进行 . 因此 ,有 妇 腾 食 中 铁 的 供给 基 不 足 ,首先 
影 啊 的 是 母亲 .但 如 果 母 亲 出 现 严 标的 贫血 ,也 会 造 咸 胎儿 单产 ,或 低 出 生体 重 。 

铁 的 食物 来 源 对 消化 吸收 率 有 着 十 分 明显 的 影响 。 我 国 居民 腾 食 中 铁 的 来 源 主 要 是 植物 
性 食物 ,即便 芷 好 族 期 . 铁 的 这 化 吸收 率 也 具有 1596 ~ 2096 ,中 国营 养 学 会 制定 的 铁 的 适宜 报 入 
CAD rp BTE :25mg/d .晚期 妊娠 ;35mgAd。 同 时 要 选择 动物 性 食物 中 的 铁 作 为 腾 食 来 源 ， 


CH) 


AT S BP Cr E EEA R LPR A MEA 100mg, Zu: 60mg WOLA. Gë — FE, AE T 
imd BE iÉR—RRIEGEIBmBST.DU IBS JL SEE. hip iyu iens 
[E] d HEH AAL) 116. 5mg/d, 


(K) 


BE r ak OR T € 4 PU aa A A JE S, m H AR R Sg E G E A Akak de ar heit 
谢 胎儿 的 生长 发 育 , 特 别 是 中 枢 神 经 系统 发 育 人 必 不 少 可 。 和 母亲 在 怀 季 期 缺 碘 , 胎 儿 智力 发 育 
的 严重 缺陷 . 生 民 发 育 退 组 ,可 导致 克 汀 病 ( 或 呆 小 症 》。 由 于 胎儿 的 器 官 分 化 和 形成 主要 是 在 
早期 妊娠 和 中 期 ,因此 ,特别 是 在 碘 缺 乏 的 地 区 ,对 早期 奸 媒 或 怀孕 前 育龄 期 妇 妇 补 充 磺 ,纠正 
碘 缺 乏 , 可 以 有 效 地 参 咏 上 克 订 病 的 发 生 。 中 国 昔 养 学 会 推荐 孕妇 例 的 适宜 摄 信 量 (AI) 
200hg“q 碘 的 消化 吸收 率 比 较 高 ,膳食 中 过 允 的 碘 对 胎儿 .对 生 亲 都 昆 不 利 的 。 碘 的 等 日 可 耐 
受 最 遇 摄 入 量 (UL) 为 10005. 


‘七 ) 脂 溶性 维生素 


Tt A. ht 8E 09 2E ^E 3€. A 对 于 胎儿 的 骨骼 发 育 是 必 党 的。 但 计量 的 维生素 A 对 十 胎儿 来 说 是 
和 有害 的 ,甚至 能 引起 胎儿 的 畸 彤 。 尤 其 是 在 早期 好 娠 。 中 国营 养 学 会 对 二 维和 牛 素 A 的 推荐 楼 
AG CRNI) iz Ng 8.88 6E 3e BOO gRE/d, ,中 期 姓 巡 和 晚期 奸 嫩 为 900 gRE/d, ,可 耐 受 最 高 报信 量 
(UL) 为 2400hgRREZd, 比 普通 成 年 人 的 3000phgHE RI. 

妊娠 期 维生素 D 的 缺 近 往往 会 影响 到 租 儿 的 上 骨骼 发 育 , 也 能 时 臻 新 生 儿 的 抵 便 血 钙 以 及 
牙齿 发 育 的 后 陷 。 在 北方 日 照 较 少 的 地 区 ,由 皮肤 合成 维生素 D 减少 ,如 果 腾 食 中 维生素 Dm 
供给 不 能 满足 需要 , 则 可 能 出 现 缺 乏 症 。 过 量 插 人 维生素 DON Eine pb. dem obo AED End 
营养 学 会 推荐 摄 人 量 ,中 期 妊娠 和 晚期 妊娠 都 为 Ou g/d. 

孕期 血清 维 牛 索 卫 的 水 平 增高 , 维 牛 素 卫 的 需要 量 增加 ,中国 营养 学 会 维生素 下 椎 荐 拖 人 
tig lOmg/ d. 


(AQ AGB EHE EE 
维生素 B, 是 人 体能 其 代谢 所 必需 的 , 华 期 能 其 代谢 增加 , 维 生 索 B, 需要 量 也 增加 。 一 般 
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SW EH "TTTZNTTT DER 


EF, RAER B, E DIEA FARBE k AEIR , H JL HE E a, MA T BE iD BL CR 
He, 维生素 B, 的 供给 量 可 以 根据 能 量 的 消耗 基 进 行 计算 EAR BRI 1.5mgvd。 

维生素 B. , 烟 酸 也 是 人 体能 量 代谢 不 可 缺乏 的 营养 素 , 与 维生素 B 一 样 ,由于 孕期 能 量 消 
耗 的 增加 ,它们 的 需要 量 也 和 随 着 增加 。 中 基 营 养 学 会 推荐 的 摄 人 量 为 1.7mg/d, 烟 酸 的 推荐 摄 
A RH 18mpg/d。 

HEE DNA ARERR, HR JL Te HE OR A RO ERE , AA ERICH I [8] HS] BER AR ER 
还 有 胎盘 组 织 的 增生 .红细胞 的 增生 等 组 织 的 合成 ,这 些 痢 需要 大 量 叶 酸 的 供给 。 时 期 妊 晨 叶 
酸 的 缺乏 ,已 被 证 实 基 导致 胎 扩 神经 管 畸形 的 主要 原因 。 中 国营 养 学 会 推荐 的 叶酸 报信 量 为 
600ug/d., 

维生素 CONTR LORI 7 Roe V, T 38d AA I3 00 , Tp SE ^E C 还 能 提高 铁 的 消化 吸 
GC MR AT Me TC] Lb LIT ER ET RR Ld (EI E EE HEATER C HEET 中国 营养 学 
会 推荐 前 维 牛 素 C KIR AREIA 100 mg/d ,中 期 奸 姑 和 了 晚期 妊娠 事 为 130mg/d, 比 平时 
增加 30mg. 

普通 妇女 与 孕妇 每 日 上 营养素 需要 其 的 比较 见 表 S—1. 


表 8 一 1 和 壮 通 妇 妆 与 从 妇 每 日 营养 素 需 要 量 的 比较 
EER C) a AR) SIS 
/mg | /me /hg | “mg /mg | /hg I HE 


100 400 | 800 | 20 1.5 | 150 | 50 | 





中 以 

2 [ae ooo lool s esp 
130 600 1000| 25 | 16.5| 200 | 50 | 

三 、 姓 娠 期 营养 不 良 对 孕妇 健康 的 影响 

孕妇 最 易 出 现 的 营养 素 了 缺乏 病 为 : 


(一 } 营 养 不 良性 贫血 
营养 不 良性 贫血 包括 缺 铁 性 贫血 (iron deficiency anemia,IDA) 以 及 叶酸 和 维生素 BD. 


所 引起 的 巨 幼 红细胞 性 贫血 。 人 以 读 铁 性 贫血 较为 多 见 ,其 中 密 数 为 生理 性 贫血 。 铁 摄 和 人 不 是 ， 
铁 的 吸收 利用 率 不 高 是 造成 生理 性 贫血 的 主要 蛛 因 。 


( C) E HKE 


腾 食 中 钙 供 给 不 足 ,导致 血 钙 浓 度 下 降 , 母 体 分 解 自身 骨骼 中 钙 ,维持 血 钙 的 正常 水 平 ,并 
保证 胎 拖 对 钙 的 党 要 。 长 期 结果 ,造成 骨 质 钙 的 不 足 , 引 起 一 系列 的 症状 : 抽 摘 LEUR TERES 
AR e 8 HE. 
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(三 ) 营 养 不 良性 水 肿 


孚 期 站 往 绰 日 质 趾 导致 营养 不 良性 水 肿 。 轻 度 缺 乏 时 主要 是 引起 下 上 屠 的 水 种 。 严 重 缺 乏 
时 可 引起 全 身 水 肿 。 维 生 素 B, 严重 缺乏 引起 的 水 肿 以 下 上肢 为 主 。 下 胶水 肿 还 可 能 有 SR 
他 原因 ,如 高 血压 、 肾 功能 涉 良 , 盐 的 摄 入 量 过 多 等 也 会 引起 。 


(四 ) 维 生 素 缺乏 症 
维生素 D 和 维生素 C 的 缺乏 会 引起 相应 的 着 状 。 
【五 ) 姓 娠 体重 不 足 或 超重 


- 般 情况 下 “不 限制 进食 ”的 健康 初 产 音 妇 的 平均 体重 增长 为 12.5kg。 孕期 体重 增加 过 
多 或 体重 增 吉林 足 ,对 胎 几 和 音 妈 都 有 不 利 的 影 啊 。 孕 妇 蛋 重 增长 不 是 与 全 内 发 育 退 缀 积 狼 
产 期 死 让 :的 危险 性 增加 相关 。 孕 妇 体 重 增 长 过 多 与 婴儿 出 生体 重 超重 和 续 发 的 头 分 不 称 等 并 
发 症 危险 性 增加 相关 。 母 亲 在 妊娠 前 的 BMI 值 与 婴儿 的 出 生体 重 呈 止 相关 ( 见 表 8 一 2)。 所 
以 对 妊娠 前 BMI 值 低 的 妇女 ,了 革 期 体重 增长 的 推荐 值 高 于 止 常 体 午 的 好 女 ; 对 矮小 而 超重 成 肥 
胖 妇 女 的 推荐 值 则 较 低 。 


X 8—2 按 孕 前 体质 指数 {BMI) 推荐 的 孕妇 总 体重 增长 范围 
推荐 的 总 体重 增长 /kg 


BM] «19.8 


BMI 19.8 26.0 
BMI z26 -29 





RMI 229 
CA) RE EGG 


[E P t DOE ERU SS CERES DORT ESL bud - Lr E E R E A E a JL S f 
性 上 升 4~10 f ; CH E Mc rh li s TE T PEOR. EKJL, SUL HB AE REDIERE HEAT 4000g。 因 此 ， 
要 积极 预防 妊娠 斯 糖尿 病 的 产生 。 对 已 有 糖尿 病 的 育龄 妇女 ,要 在 治疗 后 青 牛 育 。 妊 娠 期 间 
禁用 口服 降 糖 药 。 


四 、 孕妇 的 合理 膳食 与 膳食 干预 


早期 妊娠 胎儿 的 生长 发 育 速 度 比 较 慢 , 但 却 是 胚胎 细胞 分 化 增殖 和 器 官 形 或 的 关键 阶段 ， 
尤其 是 怀孕 的 第 3 ~9 周 , 营 养 罕 的 缺乏 或 过 多 都 会 造 或 胎儿 发 育 不 良 或 先天 性 畸形 。 

早期 妊娠 学 妇 者 会 有 不 同 程度 的 孕期 反应 ,孕妇 的 膳食 习惯 和 口味 喜好 会 有 … 定 的 变化 ， 
所 以 早期 妊娠 孕妇 膳食 安排 的 重点 在 于 :合理 调配 、 有 防止 由 于 强烈 的 妊娠 反应 引起 母体 营养素 
的 严重 缺乏 ,从 而 导致 胎儿 的 萌 养 不 良 。 


(一 ) 早 期 妊娠 孕妇 膳食 调整 原则 
(1) 保 证 优质 蛋白 质 摄 人 量 : 来 自 乳 、 鱼 , 蛋 、 禽 等 食物 的 蛋白 质 至 少 有 40g/d; 


Col ET E LE EE SI KEN e 
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(2) BE UE 76 AE B UK fr ABE Hr PES bc Pr xs RS I Ré JL rp CN S RARA EB, 
ix ok fe frg EAE ID 150g/d; 

(3) Iz EK UR Lx —jduxpuinE Pm urea pes dc mi. e EE A Go AED TE di; 

(4) 当 素 妇 味 觉 有 异常 时 , 呀 适量 补充 维 牛 素 B .维生素 R; 

(5) 脐 禄 庶 以 清淡 为 上 ,避免 油 上 了。 可 采用 清 茹 Lo TE LOK 3E 089 ET 9 Lee 7 IL) RE IR 
hz WF i 

(6) I f il 1E EA uz CR ERE OA D WU] HSC Bit. RT Aou 0-2 A AR T, 
BE (COE f dA. 

Da. 5 8E ERIS 7E ELSE PE BRI DER LEER 1E 3E p p E DPI PE c a h, ATA. 
MOGRA POR T C bx ui PEAR x ES RE REIS S Ot doe ea, fe 6 x HOA FEEDS DR A n a RT 
Tum dan. 

Ti We 3r VE FUR b d f£; HS DC, FS BEE EETREPP Afr) M SLE de Jo hät: kan 
ik. IE (rcr sk I s ME EE e Lb ERE EE UU [6] P dE EE PA RU AE Ei gege, 


dE ECKE KEE est? 


到 本 中 期 杂 娠 轩 ,妊娠 反应 基本 上书 消退 ,食欲 好 转 。 这 一 时 期 胎儿 的 生长 速度 了 岂 达 步 加 
To. EJER m E ELLBH fd nu T HR BE RC RS UP LAT ZR TELE fr Ue] 5 Hg os i M] E ; 

(DERA E cili E HG JL^E Cae RE Be . 节 妇 自身 基 碘 代谢 也 增强 LE R2 HIE I BR ATE CEA 
PA R A AT e sc ui HPLC EC FPE Lr PH HH E e E, EE, CH PRESS [n] dit ie RE DE D e 
FE H BE Bt. 

(2) [E £5 gro B ME HECE SE Li TAES BEI B HR, CSR REES, WEER 
B, H AINE AREA RES LH] GE EAS 4 b pv BEL TORRE EAR R PE D E c — ABA St 
3E 61H fr | ,以 及 每 周 选 择 动 物 内 及 1-2 次 等 方法 解决 。 

(3) 增 如 铁 的 摄取 其 ,提高 铁 的 吸收 率 : 动 物性 食物 中 铁 的 消化 吸收 率 商 寺 慎 物性 食物 LBS 
fide d: d C m po TA TRUE B IP LIEU V 

( 4) J8 Jil £5 EICH IEA RAHE 1-2 XR LE n f RAE a ote Er Ta PEE. a] 
时 尽 靖 减少 食物 中 草酸 ERGA E COUTE RS CE 


(三 ) 路 期 妊娠 孕妇 的 合理 膳食 与 膳食 于 预 


晚期 奸 媒 母体 的 代谢 达到 高 蜂 , 胎 儿 的 生长 速 宽 也 电 快 ,其 体 午 的 一 大 于 是 在 这 一时 期 内 
增加 , 回 时 秀 体 和 胎儿 还 需要 有 一 定量 的 此 养 素 贮 备 。 因 而 这 一 时 期 对 膳食 背 养 素 的 要求 最 
高 。 由 十 胎儿 的 增 太 ,对 孕妇 的 消化 系统 有 一 定 的 硕 庄 作用 ,会 出 现 便 秘 、 易 饥 易 饱 等 现象 。 
晚期 妊娠 也 是 母亲 栖 重 增加 最 为 迅速 的 - -个 时 期 ,注意 体重 的 变化 速度 ,防止 体重 增加 过 多 或 
不 是 ,对 十 孕妇 和 胎儿 都 很 重要 。 因 此 ,晚期 虹 娠 的 膳食 调整 原则 为 : 

(1) 增 加 看 白质 的 供给 :在 非 孚 期价 白质 壤 入 量 的 基础 上 ,每 天 再 增加 20g, 同 时 要 注意 以 


EE EHE E 
(2) (8:55 3e AE E 65 HRS RR. - RB JLA AK AR TE e EB E ^E IRURE , FEE R D Ra AB BE LA AI F AR 
te fT HE RER RY FE IA 


(3) 5 5i Bk i ee : HL PE Pai ES A — oF VA E TERRA EE i 9 x: 2 个 月 内 贮存 的 ;这 一 
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时 期 胎儿 对 铁 的 由 : 备 也 迅速 增 太 ,每 天 平均 约 有 5mg ASA B TREE A ELE EL Bp s RC — 
部 分 的 铁 以 适应 他 期 笑容 量 的 增加 ,并 为 分 娩 时 的 失血 增加 贮备 。 因此 ,对 钻 和 铁 的 供给 比 中 
期 妊娠 更 为 重要 , 洒 但 供给 量 要 明显 增加 ,还 要 注意 钙 . 铁 的 食物 来 源 。 

(4) 水 溶性 维生素 ;晚期 妊 馈 还 要 注意 维生素 B, .维生素 C 等 供应 ,不 但 监 满 足 篆 妇 的 蚀 
要 ,更 是 为 了 注 胎 儿 有 是 够 的 幅 备 ,对 预防 新 生 儿 脚气 病 .新 生 儿 坏 血 病 具 有 十 分 重典 的 意义 ， 

(5) 体 重 的 正常 增 长 :密切 注意 体重 增加 的 量 和 速度 ,对 于 体重 增加 过 快 或 体重 增加 不 足 
的 华 好 ,各 要 进行 适当 的 腾 食 1 预 ,使 其 控制 在 正常 的 范 半 内 。 

(6) Fr di PL ik DR AS BRA RTI A LL HEUS EE TES Todd G ie E Amt nëm 
RAS OE BU. 音 妇 的 膳食 要 清淡 E S f HII a os RE Tl m A fl n od e CBE a z 
Wd HU Eran. MJH gE RR COUR US RE DLE TERRI IC A E- 

(7):b n E eT X EE LIP E ERE, 3 E UL, TRES RR 


PZF o SÓbOREXSSS54i9TS 


Pip fe A ROIT 07) GEES E F CEA RE; S3- A E 
AERLIEREHE S (ist "E. RFSRR TARER 二 分 重要 。 


— AILA 66 dro 


JL AR ESAE SIEF ,体内 的 激素 EAER ER TERIS atb, 
SEL 89 6 75 L Ff AA PT iX Re rh TP I i np ME CR ZR CSS. EC BE GE eg OE TEE FLR (0) 01 E 
r^ ^E PEE TE H HG 36 h Ie. RIED GR RI AR DECR BRL TE BE BEI PL B PES YLTE H3. RI 
EARRA 2S P TL T TRU AE ÄR EL fe p GRE S REZER ILE A US por, ES np sl 
达 夷 体 后 吓 ,增加 催乳 灌 素 分 滋 , 作 用 于 乳房 ,使 乳房 的 自流 怖 增 大 , 溢 度 增高 , 提 品 了 说 乳 顺 ; 
仅 乳 率 还 对 乳腺 上 皮 细 胞 的 此 状 细胞 产生 上 收 第 作用 ,使 她 守 被 挤 出 ,引起 详 乳 或 财 有 她 现象 - 通 
过 这 一 过 程 ,乳房 中 30% 的 乳 守 可 以 在 7min 内 让 婴儿 蚊 出 。 另 外 , 峻 乳 素 还 作用 于 子宫 ,使 子 
TR ,有 利于 产妇 产后 慰 复 。 


二 、 乳母 的 营养 需要 


含 养 素 幸 窗 的 腾 食 是 乳母 分 溢 优 质 乳 计 的 前 所; 如 果 乳 母 膳食 不 能 保证 乳汁 分 洲 的 需 昌 ， 
乳母 罗 动 出 目 身 营 养 素 的 于 : 备 ,有 时 其 至 动 几 日 身 组 织 成 份 , 用 于 产生 乳 半 SP CIL RETE EC 
乏 性 疾病 的 产生 ER Se SOLE IP BU LE RE IE 


(—)f86 € 


据 估 算 ,合成 1 升 乳汁 约 需要 3762kJ(900keal) 的 能 量 。 在 产后 1 个 月 内 ,新 生 儿 的 食量 比 
较 小 ,每 天 需要 500mL 乳汁 ; 随 着 婴儿 的 生长 , 乳 秆 的 需要 量 逐 渐 增 大 ,3 个 月 后 ,母亲 每 日 的 
泌乳 量 可 达到 750 - 850mL, 8E Ap 2B RU TT Bos 3e B9 RE Bt LUE 1/3 来 源 于 怀 孚 时 脂肪 的 贮存 ， 
5 2/3 则 来 源 于 食物 。 中 国营 养 学 会 建议 乳母 的 能 量 供给 量 ,是 在 未 癸 时 能 量 摄 人 量 基础 上 ， 
每 天 增加 2100kJ(500 keal), 


A — 8 


Ce d D Ur E 70H E 2 P7 71 PESE HT 2 4 
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> bd 


(150 

E 3L Eier EGRE JS 1.296 , 按 日 平均 泌乳 量 350 mL 计算 FLEE A MSL rn SE ZEE 
9 g ROSE UE LL REPE $9 TEAR Dy ELT PE DET C PEE D. 7096 Lt. SE B 750 
mL fj 3,21 s sS SES PHI EE 13g Dir. Al RR LESE Er Hj ERE RR FREE 3€ UT CIS A, Hie 
AE EC, Wës, Du. B INL EAE REEL LL RE TER ZR BE AS Ei rt ACSEBU SE RE o, EH 
m ly 20g. 


(三 ) 脂 肪 


膳食 咎 超 迟 的 种 类 可 以 凡 响 到 乳 计 中 脂 膀 的 组 成 , 当 乳 母 且 食 中 的 脂肪 来 源 以 植物 证 为 
让 时 FLE R AE R, Re E RE S th ef ao MOF W RAF E JLE, EAn 
Mk. ik. LEIE EAS SE HH (525 EL AHD h eL RE RU E 2590 ~ 3096 {E 3E 1 E 
Dues up AE MEE: AR. 


(18) $8 


WA RFL 100ml. & £i 8 £93 34mg, CL PE EH XR iETLTT A ak mi R US] 95 1- Jh 300mg。 
i EGRE R [jS A b AS Le REST FRE A RT ah IEEE PAR 8 289 8. UL FE REL TT D 98 78 E a 
4 LLL 8EE Re Ke OK ETGEN LL TT UPC P 
的 含量 也 会 有 所 下 降 。 中 国营 养 学 会 将 铝 的 适宜 报 人 量 ( DD) 定 为 每 日 1200 mg, JE GR SÉ A 
中 供给 消化 咀 收 率 高 的 优质 钙 , 如 生 乳 及 革 制 蜗 中 的 钙 , 间 时 ,可 适当 服用 维生素 D EE 
阳 CLR DUREE F 5 A IE UR < 


CE) 


SkJEOR RET SEFL Rh L EE LE ET AMA FLIE PAE 0.3 ~0.4mg; 妊 娠 过 程 和 分 
Ve ERR PERS AS LATE EX Br EAA. POT D HAER R EE Br EC, Ei, EE H 
A Rr rn EE RE ,以 保证 乳母 铁 的 平衡 。 中 辐 萌 养 学 会 将 AI 定 为 25mg。 


(AE EX 


(1) 维 午 素 4; 膳食 与 乳汁 中 维 生 察 A IA EE RGEGdE X. Seu ER BSEHEX AMA 
有 书 进 和 乳 计 分 小 的 作用 ,因此 , 维 牛 素 A 的 供给 对 乳 其 米 说 十 分 重要 .中国 营养 学 会 将 维生素 
A f RNI 3:9 1200pgRE. 

(2) HE s D. fi^: 3€ D 并 不 从 乳 半 中 分 所 IPLE AE BoSE 2E SD Bm EE HE 
&' bx D f ELSE A RESI SI Ong, 

(3) f 4: 3E ETLBIOSE HE ^E 3€ E I) sii REB FDA HH RECHTE EOS DISSE TE 14 mge 

(4) EA: 3X B, EEE B, RARE HT PLE BE RETH FERONT O6] HEAT X. B, EER B, 及 烟 
酸 的 需要 景 都 增加 ,维生素 B, 还 具有 促进 乳 汗 分泌 的 作用 ;膳食 中 增加 这 帮 种 维生素 的 供给 ， 
很 快 就 会 反映 到 乳 守 中 。 如 果 屯 并 中 维持 素 B, 舍 量 不 足 , 可 能 引发 婴儿 脚气 病 。 乳 母 维 千 索 
B, HEEE B, WERI RNI 分 别 为 1.8 mg/9.1.7 mg/d 81 18 mg/d, 

(5) HEX CC; 维生素 CERLA BE I3 RERO - OE LR REPERI FLEN 
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服 维生素 补充 剂 后 ,母乳 中 的 食 基 也 相应 提高 ， 世 观察 结果 表明 , 当 乳 汁 中 维和 牛 素 忆 的 合 量 
增加 到 8mg/100mL 时 ,再 增加 维生素 C BS [E 6, 7 BE Pe LITERE GE C RR IH EIE 
会 RNE 130 mg/d. 

(6) UFM?: BEL OE RERI le SRR Par) vn i GE DL RE RE Gr H Ri CIE REI BEA, Bt sri 
加 到 S00 pg, rc 96938 fep HD 1005 g. 


EXER SEM T 

3b n5ER4 BEEÉE LEEMA FJL T Ji db; $e. 

( 一 ) 食 物 要 多 样 化 ,保证 各 种 营养 素 的 供给 

fu LEARE BRE JEXB) ME. Teu IE ap pO Eo cu go fa Ag E JL, m 3E 
^ d X BEER EHE. XESS RE RHE ux Ou Sim. dg HB CL TAE Pm e TA 
35 EE oj XC. së H Bg 09 175 LX BRR TP PUO 1 Soit Lo XL TE 2r PIS FRI B zs oz EU 
影响。 

要 特别 注意 忒 药水 捍 的 选择 。 蔬 菜 水 果 -方面 吕 拱 给 产 虽 水 溶性 维生素 和 和 刘 分 无 机 盐 ， 
同时 还 可 以 使 产妇 获得 膳食 纤维 ,以 荫 止 产后 便 简 。 产 妇 在 产后 1 -2 个 月 内 , 导 床 的 时 间 比 


较 多 ,运动 时 间 减 少 , 易 产生 便秘 ;如果 腾 食 中 缺乏 腾 食 纤维 , 则 会 如 重 便秘 的 发 后 。 第 
乳 类 及 上 制 荐 可 以 供给 乳香 卡 富 的 辐 , 这 对 于 乳母 来 说 和 分 重要 。 革 然 许多 食物 中 钙 仿 ”A 八 

电 并 不 低 , 但 消化 吸收 率 不 高 , 面 牛奶 是 天 然 食物 中 包含 量 丰 富 , 又 易 被 人 体 消化 吸收 的 首选 齐 
食物 。 不 
(二) 选用 合理 的 毫 饪 加 工 方法 A 
狐 母 分 泌乳 汁 ,每天 水 的 需要 硬 卉 加 ,采用 炖 ,健保 等 训 调 方法 ,每 天 给 乳母 各 种 汤 关 ,不 并 
但 可 以 增加 水 分 的 摄 入 ,也 有 利于 她 芒 营 养 素 的 消化 吸收 ;最 好 选用 生长 期 化 较 长 的 动物 性 原 e 
料 和 水 产 类 ,如 老母 鸡 .牛肉 .猪排 an Bas hRS EBI md, F 
火 炖 . 爆 、 保 的 过 程 中 ,蛋白 质 可 发 生变 性 .分 解 , 某 些 氨基 酸 .多 肽 和 含 化 物质 溶解 在 汤 液 中 ， A 
MAREA 鲜美。 但 这 并 不 代表 整个 菜 的 营养 未 都 在 汤 跨 ,只 喝 汤 , 不 吃 商 的 饮食 方法 并 不 ”的 
科学 ， 乳 址 的 食物 尽 基 不 采用 油 颜 . 炸 . 烤 等 就 调 方法 。 E 
r4: 

(三 ) 少 量 多 餐 am 
在 腾 食 计划 上 ,乳母 可 以 根据 需要 ,少量 多 餐 ,并 注意 调整 自己 的 腊 食 与 止 活 习惯 ,大 宜 饮 S 
TEE URE E ET EE EE EE 合 
对 于 和 乳 守 分泌 不 佳 的 乳母 ,要 找 出 原 轩 ,进行 调整 ;有 些 食 物 如 花 牛 、 猪 蹄 eich 加 

被 认为 具有 增加 乳汁 分 路 的 作用 ,可 以 作 适 当 的 选择 。 e 


第 三 节 婴 几 的 营养 需要 与 喂养 


一 、 观 儿 的 生理 特点 与 营养 需要 
AB HE] 18 UE JL Dci HR 3 倍 ,身长 增加 50% ,其 生长 发 育 的 速度 是 - - 生 中 最 快 的 
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EE. APE AER ARE ERO S EDU rg Bü. (L5 gps DRESS Fe, 9E JL IE FC SG 


(一 } 能 量 


虹 儿 能 此 的 消耗 卡 坚 用 十 基础 代 澳 ,后 长 发 育 的 党 要 .食物 的 代谢 作用 和 活 动 的 能 其 消 
RE. BEAT] EIUMOD. CAY RE RUH FE A Wr A BE E R RE P EE APO TU; EC PELA REOS SI 
và dip VE, SS JLH REF BB REUS 22 hi. 

«1 JJ) d$ 420kI/kg( lO0kcal/kg? ; 

2-6 月 龄 460 ~ 502kI/kg( 110 ~ 120keal/kg) ; 

6 —12 Jj i? 377 - AGOk]/kg( 90 ~ LOkcal/kg) 、 

RLRE Cd bb Tuus Vn] MARR ERR A PIA UR E S, me HERE DOE ir SE E A 
$e JL IP ELS AA tn iR Hr E Sc 6 e e utr HA E. dam JL Jesi e fg ps E mp. gt 

*& JL fi hi POCHE GREAR A pi, Bn EB ERR CHE, EER ERE A 
ht EL H BEL EC AE SR ER EL, HEP RE Bit] 5596 ok Us T BR 35% 0 TILT R T iR 
(IS. BEGESEJLH BS n H8 A Lx He ESCAPE RU (CA GE E Eb DAL x BEI OR ER, KAE r UR 
8 F1 R Hl 


( —) 8 5 


BOLE RE 5096 Ac LII AE CNRC LECHE CLIE EUR AE TE ROEE R A. IC LR CBE 
l'UE) Rr edat e ip S REDE ER PER LOCAL Hi TOLI SERI zb ES doe OSEE LH 
SIR SU DE TE Eo qr LASER , EO DRE BS Pr dX fs 

Tj 31, d E3 B o 73 OER B ETE EUR HE oS y SR JL f E , bss f kg HR 
蛋白 质 的 供给 量 相当 于 18 -2.0g tt, (UL HC f c CER RESI 3E LE EI IRR DEA RE 
RUNE. AREA SEES FOR LIST , 则 需要 增加 到 4. Gecke, 


《三 ) RR RR 


HERAA RSR JL LR EU B D et £1 L5 EK BE RE a e 0] 5596,56 AH REB RESI 4096 77 - 12 
H B& EA di SLE EH 309€ - 4096. Sin FEE JL BE Ee Dp reese Ln dt RR JL rp e d en ERE 
E 85 H Mi di E FRU Fe rs Be UE RR RS) Ud EAS BELT BE Eb DER BO 196 - 396. 


《四 ) 瑞 水 化 合 物 


昭 儿 在 2 个 月 以 内 ,消化 液 中 淀粉 酶 的 活性 不 高 ,而 乳糖 酶 的 活性 较 沿 ,因此 这 一 时 期 的 
婴儿 不 宜 叮 而 粉 .米粉 等 其 他 谷类 淀粉 含量 商 的 食物 进行 喂养 ,上 只 能 用 乳 糯 ;四 个 月 后 洗 粉 复 
ETE A Eb RU 


(五 ) 矿 物质 


1. $5 
$5 EEUU IRE EP 05/500 Ka, P "E J5 EE TE A E UL E DG I EL A A FL AF BRE B mg 3 
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———— 


B p5(rSE EA ub eS. 虽然 母乳 中 征 . 侈 的 比例 适当 ,消化 吸收 率 比 较 高 ,机 临床 观察 衣 戎 ， 
Bbr3RJLA: KARERE, FLT RH) Bee S BESE n ETH w Ro B zx ap L 
T BERI AP IE AREE ULL Be E oT di Hi HER 

2. 铁 

EA BILIE A IU d PE) PR AI RE RE ET ERG E S Er FE D HO RC DLIE IB EN 4 -6 p) RAHI; E 
LEKA E f 3E HE IR tR, ii fii 2 RE RE M Lo ERE] da EE AREAS BEL ID DC HR 2 bn 15mg/ 
100mlL ,吸收 率 约 为 ao, AAA XL ET 6, ELE HE BU GTA, A RRN 32 SEES 2 0.3 
mg ; BÉ SIE A ERES ,得 日 铁 的 需要 景 增加 到 10mg ,因而 对 十 4 ~6 7H EL EH BS SUL 
米 说 ,铁人 殿 给 十 分 重要 。 

3. 锌 

WE G LEERAREA IREME F AAW E, GAHR S Eta, mie ap 
I EAS BE Wa AE CKG ER 

4. 碘 

pit Fh n n FLUR 9403€ As n] die o in) aces, is M6 JU EL JL Hi Ab Fi 2 1E P3 LT PUUA CR SEU 
anA Ep e E PR TE ERIT, PCR CRIT JS Dee A [LEE 73 Ru DR RC RS (Hc Eng 
刻不容缓 

5. Sé 

OEF dE REL UR 3E fr) 98 IL Au. EXE URL an P KS. PE ITEA . 


(A) E 


HE E SOS EOJLBS 4L EUR EE ERR un — RUE F, REDE IRI HE LIE RR zip 
HEE RAA RU fn SEA BE AE SR UL SE TE KC A RE E, E, EPA TEGERE JL I LE REL E LR TES 
iE HEHE E Sne m f a 

(EZ C 

新 生 儿 体内 维生素 CC ag m dx up ER 13 TH Bs S FLUTE K E A A E A 
3. 8mg/100mL, 5k EF BE 3H EREJE 6 7] LEE ARR; BEIL PEER C mou RP 
高 ,已 受 季节 和 饲料 的 影响 ;牛奶 在 消毒 和 食用 前 者 沸 时 也 会 破坏 部 分 维生素 C. 

2. € D 

WEER DOSE BULEEEBS AE IKE ESRCEE EITEK D B8 8 RC DLE I. 

3. 维生素 A 

考 乳 中 的 维生素 A 可 以 满足 4 个 月 以 内 没 儿 揭 需 要 ,4 个 月 以 后 就 要 通过 添加 辅食 以 补充 
FUPCR A 的 不 是 。 

4. HR B, 

eT ALS E d EP oS PREULocdbus E. EJLER E E CREE E A, eu 
高 十 成 年 人 ,对 维生素 B, 的 需求 也 较 成 年 人 高 母乳 中 维生素 B Ur de CL RE EC DUX 
因此 ,增加 乳母 膳食 中 维 牛 素 B, 的 供给 ,各 提高 乳 守 中 维生素 B 的 含量 ， 


(E)K 
ER 32 JL 3 X 8 E RY 150m/kg, E TREFA. AE, XIE E R IL JE EEA LRA, 


3) a Dhur AS 3E AASE HA R 
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Quem 


ELSE P HROUK RA. 
LS UU 8 9 3j 
BR JL nS 3E T 4r St REL 3E mb, 
(FALRA 


WHO XE Ap BE TLUS Je xe CON UL HS HEEL B 4 -6 AAAA UE UE EE D 以 外 ,不 
BEHS EL AL EE fof er $9, SELBE AES ELE R Ed ARS BEER I] Po Sc 8 JL UR ae B9 7r E EREK 
的 农村 - 但 近年 来 受 各 种 因素 的 影响 ,母乳 眼 痢 率 下 降 . WEE SEJ SE Tide FETU URS B Doe 
性 dE PS RE ZOLA LU 3E RU EGRE 

REL EB DER. N Pe dk T BEL UHR] A P A EC IBL IL EE PRECOR E a f AR EUR H 


E 38 n3 (LJ ^R EIC BE NS SEL REL 5 ECL EE NR G EUR JL So E FRE ERE 
*8—3, 


Sp A 8 A.LAGEXZNECIOmLSJLGS*X€EGS ESO 


ILEA Bi 


0-6 H 7-12 H 
( f 3& 6.2 - 6. 7kg) 


(Jk 8 8.4 -9. Deg? 


292.9(70.0) 1280.3(67.0) | 502. 1kJ{ I20kcal) /kg 418. 4kJ( 100 kcal) kg 


j. 5 - 3. Decke 1.5 ~3, Decke 


-~ J. 


ERE 450% ESEE 30 -40% 
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山 表 8 一 3 nf AL, REL 3 ^F TL TETTE TRARA A AFEA — 0 15 25909, EE 
AS RH TIE TEFL, {E REL H dr ELLE PE TE HL E V a, A e ERR RS LE DU 3638 Cp DEL EI 
需要 ;母乳 中 不 信和 脂肪 酸 的 合 量 高 于 牛乳 脂肪 ,特别 是 长 链 脂肪 酸 LR TERR AB NE EPA). H 
TRARRE DHA) ,都 是 中 枢 神 经 系统 和 视网膜 发 育 所 必需 的 脂肪 酸 ， 由 十 婴儿 还 不 能 有 效 
地 利用 a-- 生 详 醒 进 行 这 两 种 脂肪 酸 的 转化 ,它们 也 属于 必需 脂肪 酸 ; 秤 乳 中 乳糖 的 合 量 多 于 
牛乳 ,为 时 妃 提供 了 了 比较 合适 的 砚 水 化 合 物 的 来 源 ,有 利于 婴 泌 肝 糖 序 的 凡人 在 。 纺 糖 还 其 有 亿 
HE JLE iH h FL ROT E R E E of. BOT CREEK TE HOUR E ET RITE ÉL d A ACE DRE IE GS K 
3L PX BL iE m9 A EE EJLA, eT A ERE E FEX AS SEE IRI JL OE DÉC fa A RY; E 
EREA PR) S EFIR de PASE IRE, RES, IP BU EE HE ISERE IX UR , ^E TUIP S E SW 
CLIE UE P REESE EISE SPA OEECEUPSUNE RE MICA E EG NEEMUEECE: 
th 268 HS 71 Pb RETLTB PRISE K io Bun o 

SE SLIB 8 RU IE LR ABL TE KG CES KH KEE ele EE daf 
BE AE, mam. IS AR UUE ERE Pp OSEBE JL SP T e BR Se x A Oo 9| ie e EIEH, A 
利于 粤 儿 对 疾病 的 抵抗 力 。 

提 介 母乳 跨 养 ,还 因为 母乳 嘿 养 具 存 恒生 ,方便 ,经 济 等 特点 ;增进 母亲 与 婴儿 之 间 的 咸 
情 , 有 安全 感 ;哺乳 时 酸 亲 写 婴 儿 之 间 的 明光 人 交流 ,皮肤 的 接触 等 都 有 利于 婴儿 视觉 , 昕 觉 心 
HAR AKRA; lm, Ram ri, "nn, E LR IK 
EEA A FFLIC AI ra, 


dad Ee 


HPA RURI, zs RER EJL GT EFL Jt, E JL EUREOR HI GE fte sia LT ox (URL ing 
JE EROS AL LIRE. iE TUA ERSAERE JLE L an ERAL FILA: 

(OBESSE) EX SIR UG HERCS Lar A 1-6 AH EJL TEES TS 

6 个 月 以 后 婴儿 设计 . TEBDSHE BOUT E, e FEL REESE AL n OS FR DRE EE, KA E ARI 
f『 归 儿 生 长 所 需要 的 营养 素 ; 但 由 于 缺乏 母乳 中 特有 的 免疫 因子 及 其 他 活性 物质 ,仍然 不 能 宛 
$E BE FLIR E 

Riirugtn ëtt EUN VE EL (8H 7r E, REZR e HET I E LIR AERE RI AE LH 
复杂 的 牛 产 加 LES Ln fd: S JL EO Jy 3 ER fp ER D, 

(2) 新 鲜 牛 奶 NOBETRAE ETE A LIRE EJLER TTE. D TEES EDGE RACE TY 
最 与 要 儿 的 需要 相差 比较 大 ,因此 ,必须 经 过 稀释 ,加 糖 、 者 沸 、 奶 量 计 算 等 程序 ,比较 复杂 ,对 
于 时 儿 的 母亲 来 说 ,要 进行 适当 的 指导 ,否则 易 产 牛 营 养 忻 欣 病 。 

(3) 黄豆 制品 ” 昔 豆 制 成 的 豆浆 可 作为 3 个 月 以 上 时 儿 的 代 乳 品 . 在-- 些 不 易 得 到 牛奶 
或 其 他 动物 奶 的 地 区 可 以 采用 。 3E ELTE RE FRU EHE B9 "5410" (CLE, WERE, 
Him fo kd BUG E gn HER ERO E E. 0L B BET M6 E LLAR 20 053] L8 EHI CE 
制作 。 

(4) 医 学 配方 ”主要 用 于 - 些 婴 儿 的 特殊 帆 要 ,如 为 早产 儿 设 计 的 配方 ;为 先天 性 代谢 缺 
K JL NE BERE RU BO, n AE TSERL ER RE ELLE LE IR UAE SE CAR 95363 E REFLASH E JURE TE B 
X31 5 33 LO ep SE SC JURE EE IE oa re, DRHC Lax — 2 BO7T RO ELE OS 0877 TE HF 
的 配方 代 乳 品 。 
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N y Pp "高 等 学 校 通用 教 耕 (食品 类 ) 


(三 ) 混 合 喂 养 


对 于 4-6 个 月 以 上 的 婴儿 来 说 , 纯 绿 有 屯 暇 养 蕊 不 能 冠 企 满 号 共 需 要 。 因 此 要 在 母乳 唱 养 
Din , 语 其 一 些 母乳 以 外 的 食 草 ;母亲 出 于 各 种 原因 乳汁 分 弯 不 多 或 者 工作 的 原因 不 能 按时 
喂 乳 的 ,需要 添加 牛奶 或 其 他 代 乳 品 时 , 称 为 混合 喂养 。 


三 、 辅 助 食品 


HABILA RHEA, AA RAF bbs; EH, LEKA 4 ~6 个 月 时 ,乳母 分 泌 的 乳 
汗 只 能 满 忠 其 需要 的 S096 4r. bu gk BL, CUL RE BI SEEK ó ~ 10mg, té 100mL 母乳 中 含 铁 仪 
0. 05mg ;吸收 率 为 50 免 ,而 4~-6 个 月 的 婴儿 体内 储存 的 铁 已 用 尽 , 扣 必 须 从 其 他 食物 中 得 到 衬 
f£, Hb .4 -6 THA Em S LS SES REL fd o 

V hub HE an 6) 5 — EL 89 Rt: JL B e LO RE , 3E RB RS (6) 2 M i ER É it yE a 
HRA à . 半 流 质 食品 以 致 接近 于 成 人 的 向 体 食 物 ,这 一 适应 院 段 不 是 知 竺 的 ,要 布 洲 年 或 更 
Kami. 内 此 .不 家 过 迟 ,以 4 -6 个 月 为 最 仁 。 辅助 食品 添加 时 , ER HE ULT CBE 7) A 
车 养 素 的 需要 情况 ,逐步 适应 : 质 由 稀 到 稠 ,由 淡 到 浓 ,县 由 少 到 多 , 质 由 细 介 粗 ,添加 的 顺序 可 
参照 表 8 一 4。 


表 8 一 4 加 儿 咽 养 辅 助 食 品 添加 的 顺序 
GANGEN | 1: £5 MI 36 xx ALI RE 


MEN d 
DX HEX ME: 能 量 { 训练 在 咽 功能 ) 
蛋黄 , 鱼 泥 或 鱼粉 , 动 特 血 ,与 腐 , 肝 泥 蛋白 质 , 铁 ,维生素 
EF ,水 果 泥 Sëtz um arts 
E 
GËT ,饼干 ,面包 i BEER CULA EO D RED) 
HE LH , 鱼 , 全 蛋 , 肝 泥 RER Sohn Spo. S a RHA m 
RIRE SEIS HEX 


AREIS ms... ， SR 
GECKEGE H ,黄豆 制品 和 蛋白质, 铁 , 锌 及 其 他 矿物 
水 果 EE HER ,纤维 素 





初次 添加 辅食 宜 在 两 餐 之 间 的 饥饿 状态 添加 , 待 逐 渐 适 应 后 增加 数量 以 替代 一 顿 侠 乳 或 
牛乳 ,在 此 基础 上 逐步 代替 一 顿 .一 顿 。 


vy SE JL OR AR ERR IL 
( —) 5 35 xi d 


4-988 F3 RS E SEL SEE ERE. Ri. AA 290 6998 JL BUE IRE. "Sms 
HX fe ek He AS giga ,如 呕吐 LER Ss, REESE SERES RULES TEC, 
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LA | 
OU 


因为 有 时 基 相 当 危 除 的 。 在 过 敏 证 不 是 很 严重 的 情况 下 ,可 选用 其 他 品牌 的 配方 乳 ,或 用 大 豆 
RARA- 


( ZORLA H IEC R A IE (sudden infant death symptom SIDS) 


Dirk AHA LIRIA — EKRAL TAE, A Wid i a EES ie E JL SS E EAE 
£5 — TERRA: 5858 JLH rE S t BE 8 4-95 , [o] FLUR BE 6 TE Ok, Sge SLS 
RE RICH A T: A TIRER EL m. SEU (Rp A HE ER E Ul, (EP Pe IRR UR Do EC k 
ZDI BESE , EEGI de 88 JL SE SK E Co Es f C CIA LZ — a 


(三 ) 肥 胖 


近 和 后 来 对 于 此 肥胖 的 问题 已 引起 许多 专家 及 家 长 的 注意 ,通常 的 观察 结果 表明 ,人 .上 
"R E BT 58 )L EE FESTUS RI 9R JL E ej 5 ZEILE n] E D ELA E BEL UR 3E SE E HOURS JL sp HE dt 
f iff A LR EIE] RE ZRCE £l TUE LE E AS rite IDEE Sp EIR xe xd E E Er xe Pr MEL iw 
闻 体 食物 ,导致 和 种 和 营养素 过 多 ;成 添加 过 多 的 黄精 ,使 牛奶 的 能 基 进 ID RET LX RP RULES 
PE UR 3E oJ R EB. zz 6 5] E EA er JL SE ek 03 9 

HALERE ALL LR Es zz S Ee UL BO RE, mi BE FLIR TE SER zx 3X Ph a BB, FE Fr er 
关键 是 根据 妥 儿 的 蔡 蛮 需 鉴 , 延 量 地 供给 食物 ,同时 及 早 地 培养 野 疙 民 好 的 饮食 习惯 ， 


(四 ) 肠 源 性 青紫 症 


在 家 庭 自 制 末 汁 、 菜 守 竺 辅助 食物 时 .如果 上 莽 末 水 果 放 置 的 时 间 过 长 ,或 右 放 容器 不 干净 ， 
此 至 已 有 细 背 污染 , 句 可 能 导致 琳 计 中 亚 硝 酸 盐 及 人 硝酸 此 增多 ,而 出 现 肠 源 性 青紫 症 , 产 重 时 
Xp dmm. 内 此 ,给 婴儿 添加 果汁 -类 的 辅食 时 ,要 选择 新 鲜 的 蔬 革 水 果 , 顾 好 现 榨 
现 吃 ,不 在 冰箱 中 存放 :同时 ,注意 存放 容器 的 卫生 清洁 。 


(X) 8 E X D ik z jE f (em 


维 牛 素 D Bk PUB E RILE KMA PRIER. € WT 6 7 HUIPIESJL. X 
3 ze HILOS H8 A ETS 3 HORSE yt in] OE .睡眠 不 安 Spb p EER D 缺乏 的 婴儿 如 
不 治疗 SREAR Ze SEE nC, ds SOLLI f PEE (6. DFe AA RLA A A RAE A E, E 
实 薄 ,前 办 边 绿 较 软 , 用 手指 轻 轻 压迫 枕骨 成 质 上 表 的 后 部 ,就 会 有 乒乓 球 样 的 感觉 ;6 个 月 以 上 
的 婴儿 , 额 骨 和 顶 骨 发 侧 骨 样 组 织 增生 呈 对 称 件 隆起 ,到了 -~ 个 月 时 , 变 成 “ 方 盒 样 ? 关 型 , 即 
“ 方 颇 ” ;1 A ARBIL TFR ATEJ RN 立 与 行走 后 国 负重 而 出 现 弯曲 ,形成 严重 的 “0 am 
或 "X 型 腿 ” ; 偿 会 出 现 " 向 侍 病 串珠 ”“ 郝 氏 沟 ” “向 偿 病 于 ESI 等 症状 . 

经 过 补充 维 牛 素 D AP .增加 卓 光 照射 等 治疗 后 ,临床 症状 和 体征 都 会 逐渐 减轻 、 消 失 ; 血 
iH 5 . 玖 的 浦 度 以 及 骨 窗 度 也 会 逐步 恢复 至 正常 但 婴儿 期 严重 的 人 向 伏 病 可 残留 有 不 同 程 庆 
Ip Er BRERDE Er EXISTE. 


(六 ) 维 生 素 B, 缺乏 证 


母乳 中 维 咎 素 B, 的 含 最 不 向 ,婴儿 体内 的 凡 存 其 也 很 少 ,而 婴儿 午 长 的 速度 很 快 ,需要 的 
能 量 也 高 于 共 他 的 人 群 ,因此 ,维生素 B, 缺 太 后 会 引起 能 量 代 谢 的 障 得 ,从 市 出 现 婴 儿 脚 气 
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二 请 五 "高 等 学 校 适 用 教 村 (食品 类 ) 


病 。 主 要 的 临床 表现 有 :食欲 不 振 mu . 排 绿色 和 多 便 等 消化 道 证 状 ;产生 时 表情 谈 滨 o ALTER 
e bÆ, miU HE Bu, Veo dé if I att: un n e DL Poo EI BE S DU ER EN, 
大 [心动 过 速 ,心律 个 齐 , 低 血 率 等。 维生素 OB, dk c hb ER L BET LES (XE XR Lo] 22 JL BS "t dg 
往往 石 比较 大 的 威胁 ， 


第 四 节 幼儿 的 营养 需要 与 肚 食 干预 


一 ,幼儿 的 生理 特点 


£i JUI: KC 6g f sk E As Rn SEJL BE ZEE Lf S CAE AR EL UTER AER. 2 岁 时 ,身高 一 
年 增长 lem, [E BE 2.5 - 3kg;3 Z BL, Ur PEE IS 6 - Tom, fk E 1.5 -2kg. WFLA 534 JL 3€ FH FI 
SET ECKE ECKE EECHER CBE 21 E SLE TEE AE B sa SEITE EE ARCA. 
的 不 协调 DUE, EETA JL RE Gr i ERT, y or 5 IESU L ax —7 E BERE AL, TE PRSE IER 
Sr. JL ERES Rf BÉ £r 2] H0 ES 3€ (5 S fM], Sr JLOT 6 E E RR Rf BS XC EE DJ IRL DECRE Do 
Fg 85 ks Ji AR ^E ox IU E PR IL RE - 


二 幼儿 的 营养 需要 

幼儿 千 理 功能 的 特点 和 生长 发 育 的 需要, 合 他 们 对 背 养 素 的 需要 虽 与 他 的 年龄 和 身高. 体 
重 林 相称 ,年 往 越 出 考 订 的 想象 ,因此 ,在 进行 膳食 计划 时 ,一 方面 容易 造成 营养 素 供给 量 的 不 
BS bw. .- 些 母 类 着 到 幼儿 与 大 人 一 样 坐 在 饭桌 上 吃饭 菜 , 又 可 能 会 过 高 地 估计 消化 吸 
收 的 能 万 , 关 此 ,了 解 幼 儿 的 背 养 素 天 要 ,对 幼儿 的 腾 食 计划 来 说 是 十 分 关键 的 。 

(一 ) 能 量 


243 XM ES SIL, ER] EFI BERE m or») A 5.024C1200keal , 5) ,4, 81MJCTI SOkcal, 
£c) ;5. 64MJ( 1350kcal, B) ,5. 43MJC1300keal, £2) , 约 相当 于 - - pr HP EUR 7] 3 am DER 
3 & B Jr PEL CBE SC ERE ES Pr VETE um yog d SAL. 

( —)5 c E& 

幼儿 的 生长 需要 大 量 的 蛋白 质 ,2 岁 幼 儿 每 大 震 要 40g BAR, 岁 纠 儿 每 天 需要 量 为 
45g。 若 得 白 质 的 供给 不 是 at e soe gr Lir eb KC greg x ML LII PERSES LR ETER BS DER 
irá , 则 可 出 现 食欲 不 振 LABS SS VEI EE EUKA DER JE SEDET n TIRK EAST E 
EST ,还 会 产 牛 肾脏 和 肝脏 功能 负 所 过 重 。 对 幼儿 蛋白质 的 供 综 要 特别 注意 “不” ,与 成 年 
人 相 比 , 必 常 氮 基 版 的 种 类 和 比例 有 : 定 的 差别 ,因而 要 注意 选择 优质 蛋 是 硕 。 


( =) AR Ri 


与 成 年 人 相 比 S DL RE; GEAT t uh RE RE CE e. 3096 An. mini: SE TE BE i BRIT SR 
的 供给 DAP E dir JL p cp 6 AS BA ES POTRETE ER 


( 四) 碳水 化 合 物 
碳水 化 合 物 约 占 总 能 看 需要 的 50% - 6096 ,碳水 化 合 物 是 中 概 神 经 系统 芋 要 的 能 量 来 源 ; 
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磁 水 化 合 物 在 人 体内 ,部 分 以 肝 糖 原 的 形式 贮存 ,可 作为 幼儿 饥 馈 时 能 量 的 补充 ;人 碟 水 化 合 牺 
相对 来 说 易 消 化 .吸收 .代谢 , 旦 代谢 产物 对 人 体 无 毒性 作用 ;全 谷类 的 食物 ,含有 比 罗 多 的 腊 
食 纤 维 ,对 纪 儿 肠 道 的 健康 也 十 分 重 昌 ; 壳 和 福 意 加 免 过 多 电 选 择 精 制 柄 . 


(五 ) 太 物质 


4h JLXE T ESHI T 3E CE ES AREIS HE REA 600mg 以 上。 这 一 方面 是 幼儿 生长 发 育 和 骨 巾 
的 生长 需要 , 同 轩 也 是 纲 儿 乳 避 继续 生长 、 明 出 的 需要 ; 纳 包 每 日 击 要 铁 为 12mg, 山 于 铁 的 来 
源 丰 人 台电 ,中 国 幼儿 贫血 的 发 病 率 比较 高 ,要 特别 注意 腾 食 中 铁 的 " 硕 ” ,必要 时 ,可 增加 “一些 铁 
的 强化 食 曲 或 兰 养 补充 剂 ; 笠 对 计 幼 睫 的 生长 发 育 以 及 止 常 的 味 党 十 分 重要 ,我国 纠 汪 鲜 的 缺 
三 杰 农 村 比较 普遍 , 因 面 要 增加 含 锌 其 高 的 食物 的 补充 ;幼儿 中 概 神 经 系统 的 发 上 痛 还 在 进行 ， 
BR dc Bk BTE AL EIL REEL B d; SEE HE Opg SOS TS JL A AEG ARA OT HE 
e ap de SEE A JL Ur d Eon AE. OE HE C 03 RED Stemmen: ra 
WB pc. Nu Sog e SL E E. B UL (co EH T E EL PE CE BE OG PERI i iE T S TP SET 
CST GONE EE SUCEWUEEEETE ES E A NE G, KEE E EUER 
(NC? 

DWIukOELal LAE E ME B9 io AR 6r OL CH LE P8 BEKK, 2p HAER CREE Sg, 
HE M TOL R DUE. 


《六 ) 维 生 素 


LERA 

TEE LASE ERER DRE, 3 Eg UL HEELS F É a R R RT Xs 

2, 维生素 D 

E TE 3c36 7; B0 4) JL . Ae RIP PERS mh ie tj Eb itd CH d Pc 89 45 JL , Lp AC dee LS BE TS 3S SE 
多 方面 的 原因 ,日照 时 间 不 足 s n JL rh E EK ALME IE ëng EDDA Er XE RITE 
剂 中 补充 ;其 他 各 种 B MEME XU HER XE CL dia] UL Ph P ER t £i E 6 7 cr BE SCR RETE ERES 
不 合理 , ifi RE] ro hn EORR 。 


(七 ) 水 


幼儿 的 新 陈 代谢 比 成 华人 高 ,对 水 的 需要 量 也 远 远 高 于 成 年 人 ;幼儿 体内 的 水 含量 约 为 
65% , 寅 于 成 年 人 ;活动 其 大 ,汗液 的 排泄 量 多 ,也 尾 对 水 的 需要 景 多 的 重要 原因 , 幼儿 水 的 
来 源 与 成 年 人 - 样 ,主要 是 饮水 和 食物 中 的 水 ,代谢 水 只 鼎 很 少 的 一 部 分 。 饮 用 水 对 于 幼儿 
米 说 ,不仅 是 供给 水 ,同时 还 是 获取 一些 无 机 想 的 载体 ,因此 ,对 于 幼儿 米 涪 , 相 证 张 饮用 纯 
兆 水 。 


三 .幼儿 的 腾 食 


(一 ) 食 物 要 多 样 化 


制作 时 要 符合 幼儿 消化 吸收 的 生理 特点 ,使 幼儿 逐 产 适应 其 吞咽 及 咀嚼 切 能 。 在 进行 腾 
食 计划 时 ,注意 多 选用 鱼 、 虾 ,仔鸡 、 晤 蔡 、 嫩 叶 等 食物 妃 料 ,并 切 成 小 块 细 末 ;在 总 调 方 法 的 先 
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择 上 ,要 注意 多 采用 者 KE uu St ,改名 使 用 油 炸 o AES. 
{二} 增加 和 餐 次 


3& Ii 4 JL d 3 , 昂 饥 但 轨 纳 小 的 生 唱 特 太 ,一 上 可 以 五 父 或 六 图 ;但 归 注 意 加 餐 的 食物 种 
类 和 数 最， 食物 的 种 类 最 好 是 全 价 食物 .不 能 选择 纯 热 能 性 食物 ,在 供给 量 上 时 证 意 不 能 超出 
正餐 的 1098 A, 


(三 ) 养 成 良好 的 进食 习惯 


& C88 ELE EUR ED ir SEEN MAD UJL, SERES E - 11,05. II". PEIRESÉ D: 
31 6 JL 4n EE SS 03. PO PCR Ae LEA JL TL co d t E PERS d RE LEE AR JL: 8 fh c PL GA HL BE 27 , 
fp ird JL HB Gp et HG ET ECKE E 8 JU RIP ER Lf AS Beh iB BOSE LET EE 
价值 相 当 的 食物 前 , 爷 许 幼儿 作 选 择 . 


第 五 节 ”儿童 的 营养 需要 与 腾 食 干预 


一 、 儿 童 的 营养 囊 殿 给 与 膳食 制度 
儿童 的 牛 攻 发 育 仍然 十 分 旺盛 ,进入 学 校 学 习 后 ,对 于 委 界 的 认识 和 知识 的 探究 进一步 活 


帕 ,活动 的 能 力 和 活动 世 也 不 断 增 大 ， 所 有 这 些 ,都 使 得 几 童 的 党 养 素 寺 要 量 与 他 的 外 表 极 不 
相符 。 表 8 一 5 是 7 了 岁 .11 岁 儿 童 的 一 些 营养 素 需 要 旦 司 成 年 人 的 比较 。 
表 8 一 5 了 岁 .11 岁 儿童 与 成 年 人 每 日 营养 素 需 要 查 的 比较 
. 维生素 A TIED (X B, deb 
/ ux. gk E 
80 













SOU  7DD | 12 





75 |1000} 1000 16 


注 :* 指 轻 体力 劳动 者 。 


从 表 8 一 5 可 以 看 出 ,7 岁 儿 童 能 量 的 需 直 已 是 成 年 人 轻 体力 劳动 者 的 70 ;有 些 营养 素 ， 
如 钙 的 需要 量 与 成 年 人 相同 ;还 有 - 些 其 至 还 高 于 成 年 人 ,如 维生素 DII 岁 儿 童 能 量 的 需要 
已 与 轻 体力 劳动 者 成 年 人 持平 ,蛋白 质 . 钙 儿 , 锌 等 党 养 素 都 高 于 成 年 入 。 但 他 们 的 体重 只 是 
成 年 人 的 173 ~ 172 ,因此 ,容易 引起 眼 养 者 对 他们 营养 素 需 要 量 的 座 解 。 对 于 7 ~11 岁 儿 童 的 
营养 需要 与 膳食 要求 来 说 ,还 是 要 注意 : 共 消 化 能 力 与 实际 需要 基 之 间 仍 相 矛 盾 , 骨 容量 最 有 
增加 ,如 果 竹 次 与 成 年 人 一 样 的 话 ,仍然 不 能 适应 其 需要 。 因 此 ,增加 和 调整 餐 次 是 必要 的 。 
加 餐 的 食物 约 占 主食 热能 供 纵 其 15 ~20% ,以 不 影响 主食 的 进食 七 为 宜 。 
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二 培养 儿童 良好 的 饮食 行为 与 习惯 


ILARIE R HIA Y i EEA AFAA: 

(D) : 均 比 例 严 重 不 合理 :主要 表现 为 早餐 不 吃 SEGUE URCUCR BUS REN HEA, 
己 马 虎 让 ;晚餐 则 非常 让 感 。 这 种 不 合理 的 三 餐 安 排 ,会 影响 到 身体 健康 与 生长 发 育 ,并 可 能 
会 造成 一 些 成 年 性 疾病 的 提前 发 生 , 如 肥胖 .糖尿病 .心血 管 系统 疾病 等 ;同时 ,对 于 小 学 生 的 
愉 对 效率 和 学 习 成 绩 都 会 行 不 好 的 影响 。 

(2) 索 食 : 吃 零食 足 几 齐 的 .种 常见 的 饮食 行为 。 有 有 选择 地 吃 零 食 , 可 作为 下 餐 草 养 素 不 
是 时 补充 的 红 道 .对 儿童 的 身体 健康 有 好 处。 但 如 果木 分 时 间 .不 限制 食用 景 .不 加 以 选择 地 
吃 零 食 , 对 儿童 则 是 不 利 的 ， 甩 戎 儿童 零食 行为 存在 的 主要 问题 是 ,生食 以 务 种 纯 热 能 性 食物 
为 证, 如 糖果 AK . 油 炸 食品 等 ; 吃 零食 的 时 间 以 下 午 放学 后 和 睡觉 前 为 多 ;零食 的 食用 量 
没有 控制 ,甚至 将 零食 当 正餐 ;零食 的 安全 卫生 得 不 到 保证 。 

(3) 偏 食 : 偏 食 是 指 只 偏爱 某 种 或 数 种 食物 ,而 厌恶 . 扰 食 其 他 食物 的 现象 。 育 爱 的 食物 就 
特别 爱 吃 ;不 谨 爱 的 食物 就 很 少 吃 , 或 不 吃 ;这 样 造成 了 食物 的 单调 ,出 现 营养 不 良 。 出 现 偏食 
时 dE RH a a Ec K DEIA, SEAT PLA iE 

MORRA HERRER E ES UE fr C Bee of fr ERE 
现象 都 属于 厌食 。 产 生 厌 食 现象 的 原因 主要 中 :食物 品种 单调 . 腾 食 营养 素 组 成 不 合理 ,不 良 
伙食 习惯 ;同时 也 可 能 与 精神 神经 因素 有 关 . 如 家 长 强 连 进食 .学 业 过 重 .情绪 紧张 也 会 造成 儿 
HE. 

(5) & ALB Re ero ROME UR EE E EAE REOR DE A 
CT TACITI A02 1 ke, Rn E AERA, DA LEUR Maas 
RTE EE TE ET .错误 的 饮食 营养 观念 对 儿童 
的 影响 ,也 可 能 是 食物 中 的 特殊 物质 ,如 促进 动 .植物 生长 的 激素 类 物质 作用 的 结果 。 贪 食 症 
一 悍 产 生 后 ,要 彻底 纠 企 有 -… 定 的 难 虞 . 册 此 ,预防 是 最 重要 的 。 

(6) 异 食 现象 与 异 食 交 :有 些 儿童 吃 一 些 特殊 的 奇怪 的 非 食 物性 物质 ,如 石灰 、 小 右 子 , 泥 
上 等 , 称 为 异 食 。 如 打 这 种 异 食 现象 持续 时 间 比 较 长 久 , IER, FO Sp, ab 
异 食 副 异 食 癣 的 原因 证 要 与 儿童 寄生 忠 感 染 . 锌 缺乏 及 精神 因素 有 关 。 

良好 饮食 习惯 的 培养 ,营养 干预 的 实施 主要 从 议 下 几 个 方面 进行 : 

(1 微 好 进餐 前 的 生理 和 心理 准备 :帮助 儿 闽 建立 与 进餐 有 关 的 条 件 反射 ,为 进餐 .消化 、 
吸收 营养 素 做 好 准备 LIE. 

(2) 36 BEAT. .科学 的 进餐 环境 ;良好 的 进餐 环境 可 促进 儿童 的 食欲 ,并 有 利于 良好 饮 
食 当 惯 的 培养 。 桌 森 离 低 适 合 久 童 身 材 , 食 具 简单 便于 使 用 ,等 息 食物 上 桌 的 时 间 不 宜 过 
久 , 食 物 温度 适当 (5 ~ 60)% 。 家 长 与 子女 共 餐 时 ,避免 大 吃 大 喝 , 酮 油 等 不 好 的 进餐 
环境 。 

(3) 制 定 科学 的 进餐 制度 :根据 儿童 的 生理 特点 ,制定 科学 的 进餐 制度 ,使 儿童 能 在 摄取 到 
适量 的 党 养 素 和 食物 的 同时 ,也 不 致 会 过 钒 、 过 饮 。 

(4) 适 当 的 进餐 礼仪 教育 :孩子 的 饮食 礼仪 和 文明 教育 要 从 小 开始 ,家 长 不 但 要 言 教 , 还 要 
身 教 。 在 进餐 时 家 长 要 有 意识 地 介绍 食物 的 营养 和 对 健康 的 好 处 ,引导 儿童 选择 多 种 食物 。 
学 校 也 应 结合 营养 教育 ,开设 相应 的 课程 ,让 儿童 接受 比较 系统 的 学 习 与 训练 。 
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LEE NA CEO RH] ~ 12 岁 是 超重 利 肥 胖 发 生 的 易 感 人 群 。 
大 城市 , 尤 共 是 市 区 ,肥胖 的 检 出 率 止 在 成 倍增 长 ;乡村 儿童 过 去 的 肥胖 检 出 率 不 遍 , 基 数 比 较 
1i£ , Pom d B d BE Rz i E SOR IC RIDE EC Pg ETT Bk dp; 33 ^F 5] E E S AB T CIE LIS 
Jt2; JL E BE RR ARE ER A o 

7.12 岁 这 Ep JL SCHE RE CODI E m.p DUE TARAKA. IRN R GELT RES 
PEREAT: 

her pk i EE H REPRE DEBE EE XX Lodo A AE PORE BS A A R Jr JL ur 3 
不 合理 的 嘎 养 . - 些 家 长 给 婴儿 过 多 地 喂食 :过 时 地 添加 辅食 ,特别 足 岗 体 食物 ;进食 的 速 ， 
Kee RERE, ai, AE JLE A LE ER] ak o1 6 p az or E BE KEE 
EA PARAYI HP SER e PA RETE EE GE. Ce ACIE YR JL EZ — 08" EE emm 
p i a an m d EE. aS LL EOS ABK Y8. Bf E IRSE BEL SEE GCRERE ,产生 
JE RE. 

我 国 小 学 生 的 学 习 生 活 规 律 与 过 去 相 比 ,变化 比较 大 。 在 校 期 间 学 业 负 担 很 重 , 没 有 足够 
的 体育 活动 时 间 ; 而 放学 后 的 游戏 项 日 也 发 牛 了 很 大 有 变化 ,上 网 游戏 和 看 电视 的 儿童 越 来 越 
多, 户外 活动 少 , 能 量 的 消耗 低 , 也 是 造成 体重 增加 的 原因 之 - -; 作 体重 增加 襄 的 儿童 伸 懒 于 活 
动 ,形成 了 能 其 摄 人 与 涪 耗 平移 之 间 的 器 赃 短 丈 。 


( — ) d& 4X pe $e hi 


7~11 34 JL EAE TF HE E HIE C Az BRL EUR ER BU BE AL ALL FARRER. Aih 
3] JL XE IUE E LL ES HO TES PER wr ,对 免疫 系统 的 发 育 也 不 利 。 昌 然 近 年 来 我 国 
7 了 ~j 岁 儿童 缺 铁 性 贫血 症 的 发 病 率 有 志 上 下降, 位 仍然 是 严重 影响 儿童 身体 健康 的 疾病 
之 一 。 

对 贫血 患 病因 素 的 分 析 调 查 显 示 ,不 同 的 家 庭 经 济 状况 ,贫血 的 发 病 有 上 明 因 的 差异 。 但 与 
其 他 营养 性 疾病 的 发 病情 况 有 所 不 同 , 城 市 男女 牛 中 等 经 济 状 况 的 家 庭 贫 血 的 发 炳 率 最 疡 ;市 
乡村 出 是 经 济 状 沈 越 好 ,和 贫 曾 的 发 病 率 越 高 。 产 生 这 种 现象 的 原因 可 能 与 这 廿 组 人 群 是 生 攻 
xk RE di t LE Foe dg HU REALE, 学 臻 对 铁 的 需要 量 增 加 ,如 困 家 长 不 注意 膳食 中 铁 的 供给 ， 
反而 更 容易 出 现 缺 铁 性 贫 猴 。 

调整 膳食 结构 是 预防 和 治疗 缺 铁 性 贫血 的 有 效 途径 。 选 择 铁 含 量 主 富 的 动物 性 食物 , 增 
加 维生素 的 供给 ,增加 食物 中 的 优质 下 白质 的 供给 ,都 有 利于 提高 植物 性 食物 中 铁 的 吸收 ; 
中 国营 养 学 会 经 过 多 年 的 研究 证 明 , 采 用 供应 强化 铁 的 酱油 ,能 有 效 地 减少 缺 铁 性 贫血 的 
AE. 


四 、 改善 学 龄 儿童 营养 状况 的 行动 计划 与 干预 措施 


关于 青少年 的 昔 养 问题 ,各 因 政 府 都 十 分 重视 ,并 相继 制定 了 各 种 营养 计划 ,以 碱 少 育 少 
年 营养 问题 的 发 生 。 我 国政 府 也 制定 了 一 系列 的 政策 与 法 规 , 加 强 儿 童 营养 计划 的 实施 与 管 
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| 品 | 营 | 养 | 学 | 


理 。 其 中 最 重要 的 是 "学校 营养 年 艾 计 划 ” “学 生 奶 弗 状 行动 计划 “大豆 行 动 计划 " 等。 其 
日 的 都 是 为 了 改善 儿童 的 营养 状 沈 。 但 无 论 哪 一 种 计划 的 实施 ,都 受 许多 内 素 的 影响 ,如 经 济 
状况 .农业 的 产 出 .居民 收入 等 。 日 本 和 美国 是 井 展 学 校 营 养 餐 制 度 比 较 早 的 同 家 ,积累 了 一 
证 的 经 验 和 教训 ,对 我 国 实施 学 校 营养 午餐 有 很 好 的 借鉴 作用 。 


第 六 闻 ”青少年 的 营养 需要 与 膳食 干预 


青少年 时 期 是 人 的 一 生 中 牛 长 速度 最 快 的 第 二 个 阶段 。 从 形态 上 看 ,孩子 的 寺 高 .体重 、 
寡 宽 , 倪 宽 等 都 呈现 出 -- 种 突 增 的 趋势 ;生理 ,心理 的 发 展 也 与 之 平衡 。 要 广 半 至 少 和 全 时 期 的 
一 些 特殊 营 关 问题 .。 


一 、 青 少年 的 生理 特点 


性 别 差异 增 太 :青春 发 育 期 生长 突 增 后 ,生理 功能 和 各 对 营养 素 交 需要 出 现 性 别 差 
异 。 一 艇 情况 下 , 女 防 成 熟 钢 年 龄 比 男孩 早 1~2 0 UH ERIS PS DOR SEDE EG 3x TA 
多 ,增加 的 速度 快 , 骨 骼 生长 延续 的 时 间 比 妇 核 长 ; 女 该 企 育 春 期 积 票 比较 多 的 脂肪 A 
仿 肌 内 增加 比较 多 :女孩 青春 发 育 后 月 经 来 潮 , 每 个 月 有 一 定 的 铁 损 失 , 因 而 对 猴 的 需 
要 量 也 增高 。 

个 体 差 异 增 大 : 同 -- 年 龄 的 青少年 出 于 生长 发 育 的 速度 与 时 间 不 同 , 营 养 素 需 要 其 的 个 体 
益 异 增 大 。 因 此 ,虽然 有 营养 素 的 供给 量 标准 ,但 偿 不 能 机 械 照抄 ,归根 据 其 实际 情况 供给 音 
TX. 


二 、 青 少年 的 营养 素 需要 量 


( —) EE 


PER OS TR EEK TS E. A £] ER ECKER CEET EE t8 m BE E RO E 
e EDER RE ETIETEBEA IC UL 8 一 6。 


ZS 


Spa 青少年 每 日 能 量 的 推荐 摄 入 量 









ik Ekg | BMR/MJ 


但 由 于 生长 速度 的 差异 ,热能 的 需要 应 根据 实际 的 情况 进行 判断 ,以 免 出 现 热能 供给 的 不 
足 或 过 多 。 但 从 目前 的 背 养 调查 结果 来 看 ,由 于 多 种 原因 ,导致 体重 过 高 者 的 比例 越 米 越 大 ， 
而 体重 不 足 者 越 来 越 少 。 
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, C 等 学 校 通用 教 村 (食品 类 ) 


Z) AM 


Page KO E OE LB s SERE M, RR CLR IS e toS Je Lat n] Sb SR 
RAA AIEE. E EPUM. DEENEN B AU IR LA 
yr S dt hes frg A HEC Sg 21. 


表 8—7 Tobi HfübA RH INIRE ENS aREE 


B ri prd} ir/Cg/d) 


75088 DE 23 3 88) 65( 轻 体 方芳 动 ) 


8S0 CP CU] 3 air 70( 中 体 丹 劳动 ) 





TEDA AIR E E R a E e a ,还 需要 供给 优质 慢 户 质 。 因 此 , 青 少 第 不 但 素食 ， 
(三 ) 矿 物质 


L.S 

firi AE ACTI BIE io us SEHE DR Bt DR) PR (UG EE RHR E T e ALIE Bari. 但 许多 
PEDERI RREA E AIEA EER., Aik ETE ERALAR p. al EEH 
FERAI ER, H PET E E a LET ER ET, ad An FE at k IUIS ERE 5 A EN A XL Jj np xe 5 
KRAE ERA R, HTE EIER X: 

2.9 

eg PE RAE RTT FB AR PH ^E OR FE I) 3 22 WE JL 8E 889 h BUS FER S SERIE AL IE, 
reen, ID BUE ET LER RE LU DEBE S AHA” EAE de 8B S9 LOL 

3. SR 

在 在 型 期 ,出 于 牛 长 发 育 对 碘 的 需要 其 增加 ,有 时 会 出 现 一 时 性 的 利 状 腺 肿 大 , 属 牛 理性 ， 
WERKA A KERE FR BERG Gase MB ME. 

BEEF IU] PF 2 5E Bp da SEIS (OC UL Eo Ric RE 0C ARR REACH BOE 1. 

4. i "EK 

SL AA RE RE, IE RE SURLAR ACIES AR EIEE R D ER B .维生素 B. (Ne 
SS. i pl Ae fib ERIA OL EER C 能 增加 铁 的 消化 吸收 率 , 它 的 供给 其 也 要 增加 ， 青 
春 发 育 期 如 果林 注意 腊 食 平衡 ,也 会 出 现 维 牛 秦 的 缺乏 狂 。 维 牛 素 参考 摄 人 量 见 附录 1。 


三 \ 青少年 的 腾 食 干预 


由 于 营养 素 和 热能 的 需要 量 高 于 一 般 人 ,食物 的 供给 量 也 比较 多 ,因而 要 选择 营养 素 密 度 
比较 高 的 食物 。 对 容易 缺乏 的 营养 素 ,如 外 . 铁 . 锌 等 无 机 盐 与 微量 元 素 ,要 增加 供给 。 
一 餐 的 热能 分 配 要 注意 早餐 的 供给 ,特别 是 注意 早餐 中 蛋 和 操 质 和 热能 的 供给 量 , 如 早餐 达 
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REER, Ed xt UE] DOE 4 T fes [LE TE SE ER HR R E AR R oet Se PP PUTA WE TE Er 
HELER A Bb am EG ERR LULA PEEL E 8 H 19 DE äm, arm In 
URL EE BERI OA E Fi e v FECE un ELLE 
[H3 8 no poc HUE we d BE E, AARI I BR fei ELE UR Se oT RE RE PPP IEEE pA E El 
-证 的 影响 ahi ELT Je TESX Ae, 


v9 SR AEROR 8 MD ib XU E REA JS 


(7-2) TR ER VE IR AHE (Anorexia Nervosa) 


HETEN A ke GEET TITAGB. 主 归 特点 大: 精神 心 型 变态 jx PREIS IR E: H 
T | de f E fc xpob A RE AER BSc P ERCIINAO IMPER S x». d] Fiili 
E. arati BE Ec ded D AU FECE Schwein EES O9 d 4S 8] 410 E 

神经 性 大 食 镍 多 发 咎 于 23 VR TARBI mk. AER A aR 4p 41.13 ~ 14 E RI 
17 -18 F AARRE. KEARD 10 f T WERE AS HTE E IE H Baye tt: 
会 .家庭 .职业 .六 化 教养 .遗传 等 多 种 内 素 有 关 。 头 外 报告 约 9596 的 病例 为 米 晶 有 -年 社会 地 
[ust dr RIS pF 中层 家 庭 的 下 人 人 青少年 去 性 。 存 英 馆 16 岁 以 上 的 女 学 牛 中 发 病 举 为 17 
250; f i E X EA BEE oO T AUI PEOR EE SE DA UA 596 - 2096 ini AR IP IA, 
ILR. BEER VE DR Pr SES A MI EM RE A HRS 696, 

b ESTER GNE GTI A DIE EUER Lo FEE da RU 8L H RE Ln T iA OX (OR Fe ISTE 
基础 .| ,社会 CACHEPICBURUEE TEAR A SER E H a) 2) EL, RC n T opi D GE XR RC. IE 
Wa TRAR ERI AAA EARAIL GEIL RE SEE RI. M EBRBUODUEAX, 
Vue" A eE (it DIBESE SL. 

hid Rf SERO ub fra RIO SERERE. 3 Ab (E EGRE AKERA. E 
Wd E EC CE O KRAF AEA: AE FR BER ELA AL BE BEES PR B -ATE E E 
8096, TEA SK PE ED S2 BE 03, REIR ML UD A CARRE”, BOSE IA PEE LB II FS TE RU ke SE 

Zimming tee EUER PARAL SEHR P 2r vy PERI V f LA 
心 于 为 别人 精心 地 准 符 伪 物 , 喜 次 收集 食谱 o E BE HEP ECL 

尽管 柚 度 消瘦 ,但 大 多 数 病 人 的 体力 UJ AL CREE ah. sz, "bm R 
MEJ RICHESSE XS EAE TT s 

疝 经 可 发 咎 于 该 病 病 称 中 的 任何 时 间 ,通常 是 随 体 重 下 降 , 出 现 月 经 稀少 以 至 财经 。 

- 些 轻型 神 绎 性 庆 食 症 病 人 的 症状 不 和 再 ,如 不 及 时 记 正 ,就 有 可 能 发 展 成 典型 的 神经 性 
KAE. 

RAETIA T Tta. RARA TARA ,拒绝 治疗 ,并 会 制造 各 种 假象 造成 诺 
沪 人 人 员 判 断 错 谋 。 因 此 , 半 神 经 性 类 食 症 的 治疗 是 一 项 长 期 OB um o Rm ausa VES HB 
尚 匹 特 萄 治疗 手段 ,主要 情人 靠 精神 行为 治疗 和 饭 食 治疗 。 要 鼓励 症状 较 轻 的 神经 性 大 食 症 上 忠 
者 进食 ,饮食 可 以 流 食 ERASE, ARpA D SE SEO TE EB 5S0 和 左右 即 可 。 宜 少量 多 
A ,每 天 不 少 于 8 次 。 病 情 好 转 时 ,能 量 供应 可 组 慢 增 如 至 正常 供给 景 E PRO g UL EE 
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五 “高 等 学 校 通用 教材 (食品 类 ) 


过 渡 到 普通 饮食 .通过 由 饲 . 中 心静 脉 歼 外 疝 静 脉 的 营养 十 预 , 仅 可 暂时 用 于 严重 营养 不 良和 
现 固 护 食 者 .在 进行 饮食 治疗 的 过 程 中 ,要 反复 告诉 病人 进食 的 安全 性 ,向 病人 大 保 泪 不 会 使 他 
TEE. are AdE REY KER A AAI 1kg 为 适宜 。 


(—) & fs 


A frd d des -ARIA Ír ARE AE VETE BE SEIS E A OBL TER FE. OR HCEI SEHE 
n: WI dëng LP Fi CK Ex LIDEBE DO (01 RA IERE E ZEE. EARUM. AA 
5i up POL A up nj Ig m ER TER E fall p d A., 

x CAES A Ao ES TX E ERKE. ER, FEY E ER ECC HUE A, UA FOL CHR , 青 
年 期 通常 也 比较 笠 LH pd ESCALA] EEE; h F E A DE A EC IS AS E EA 23 CN DJ 
34 A5] fr 19 48 2$ As ERE EE i 20 1d EB Lor ER Be Fi] n E E OAR, AERAR LSU 
后 , 半 十 分 后 霉 , 只 能 用 呕吐 的 方法 ,或 者 滥用 泻药 .减肥 药 ,以 控制 日 已 的 体重 .于 是 就 形成 了 
“ 然 信 一 消除 一 处 食 这样 的 一 个 恶性 竹 坏 ， 

贪 食 着 的 治疗 原则 ,与 神经 性 厌 贪 症 的 褒 疗 相间 。 治 疗 的 日 的 是 帮助 病人 克服 对 过 上 度 饮 
食 的 强 绚 窝 望 ,纠正 异常 的 饮食 行为 。 精 神 与 心理 消 闻 在 贷 食 症 炳 人 的 治疗 中 有 着 十 分 重要 
的 作用 ， 杰 进行 饮食 控制 治疗 时 ,要 注意 控制 趾 者 的 餐 次 及 摄食 其 。 可 少 感 多 管 ,每 口 餐 次 至 
PERT q& FE RETEBEO Ht. MRIH ,逐渐 减少 餐 次 并 增加 每 餐 插 人 最 。 


第 七 节 老年 人 的 营养 与 膳食 


WHO 根据 各 个 国家 和 地 区 的 不 同情 况 , 将 老年 界定 统一 在 两 个 标准 于, 即 60 4 DÀ Fay 65 
SU Es 


一 \ 老 年 人 的 生理 特点 


台 苞 芋 人 体 进 人 老年 后 ,最 为 窗 出 的 牛 理 纺 能 的 改变 。 从 组 织 学 和 功能 学 的 角度 来 说 ,人 
体 的 衰老 的 特征 是 :细胞 和 构成 物质 的 丧失 ,器 官 中 功能 细胞 数 这 渐 减 少 ,器 官 的 功能 逐渐 降 
低 ; 细 胞 代谢 减缓 ,细胞 对 党 养 物质 的 小 取 随 着 年 龄 的 增高 而 减少 ,导致 整个 山体 代谢 的 改变 。 
但 这 些 蛮 化 过 程 并 不 是 进 人 老年 期 才 会 发 生 ,许多 变化 可 以 出 现在 中 年 期 ， 

若 年 人 各 器 官 和 系统 的 功能 都 会 变化 ,主要 表现 为 : 

HA EEN, ARUGA E p. MUR S 40 ~50 岁 时 , 仅 残 般 596 ~ 1096 E] SRERRL, 
分 洲 世 减少 ;前 列 腺 素 的 合成 减少 ,促使 老年 人 出 现 相 应 的 症状 ;甲状 腺 也 发 生 改变 ,基础 代谢 
随 着 年 龄 的 增加 而 明显 下 降 ,75 岁 的 老生 人 ,基础 代谢 率 比 30 岁 年 轻 人 下 降 2696 ;胰腺 的 功 
能 下 降 , 使 葡萄 糖 耐 其 试验 发 牛 改变 。 

AK MJ, 30 岁 开 始 , 心 胜 功 能 订 减 ,心率 可 出 现 减 慢 或 加速: 心 搬出 量 睛 20 岁 后 每 年 下 降 
24 195.58 60 -370 岁 时 , 心 捕 出 最 可 诚 少 30% — 4096 ;血管 也 会 随 年 龄 的 增加 弹性 下 降 ,最 终 使 
血管 内 阻力 增加 ;毛细 血管 和 静脉 由 发 生 一 定 的 变化 ,可 出 现 管 腔 变 小 。 

消化 系统 器 官 功能 的 改变 也 是 显而易见 的 。 随 第 龄 增加 ,牙齿 易 脱 落 ,机 齿 及 齿 根 逐渐 发 
^: 3E Hg f 专 面 味 荤 退化 , 味 党 功能 下 降 ;成 味 半 值 升 高 ,导致 老年 人 报 人 过 多 的 盐 ;口腔 黏膜 
上 皮 角 化 增加 , 呼 液 分 这 减少 , 易 发 生 FT 下 ,出 现 吞 咽 困 难 , 易 发 生 口 腔 番 膜 省 疡 ;唾液 淀粉 酶 
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HERES, fe EAE IA O EJF i BALA c ; Er f er R8 II, TS REIP US HS 
盐酸 及 总 酸度 均 下 降 ,至 区 年 期 可 下 降 4096 ~ 5096 i RI GE (ESSE I Ar RA T To. AAA TP foo 89 31 
fk ; B6 38 rit 8 (E 869 E RE, s ^ o RUE e e UR c o Di St goe, Rimm 
By Rino ^7 , FAUK HUS UR ir CT RR s GB ME 2) 0 99 , Et A D HL AD; A £1 8E B 45 e 281 AL LS 
率 增高 

随 着 年 龄 的 增加 , 痛 单 位 数 可 减少 30% - 4096 , 虹 动 脉 硬化 加 生 . 籽 排 洪 功能 也 随 之 减 进 ， 
Dada Sinne. 

EE A ir £r dz PROUD LET ARBLB PE HS DEF RS EL E FL BE RCEK 7D, DEA Bx PE SY i 
Dën, por US OBESSE IU S a a HW LARES o NS en MIZ 
A H G IRI o REEE XC A FFAS 

老 华 人 由于 代谢 的 减少 , 心 功 能 和 呼吸 系统 功能 的 降低 ,运动 的 能 万. 时 间 98 HER A] Iw 
下 降 ,能 量 的 消耗 减少 . Taie EEE ACRES (6 25 20 BEGB f ke EEE, E aX TE PE BANI E E 
Pp xx ROM AR Lt di peo dg E. 


二 、 老 年 人 的 营养 需要 
(一 ) 能 量 第 
老年 人 基础 代谢 率 降低 及 活动 量 碱 少 ,所 害 要 的 能 量 供 应 也 相应 减少 。 体 重 足 恒基 能 量 A 
摄 人 与 消耗 是 否 平衡 的 可 靠 指标 。 超 重 利 肥胖 ,或 体重 过 低 ,都 不 利 士 健康 和 民 寿 ， 中 国 具 养 
学 会 推荐 的 老人 每 呈 能 好 报信 量 兄 附录 1。 
(二 ) 蛋 白质 t 
EAEEREN AAR,- AA Em AmëuRüisë Ar 状 
到 壮年 。 理 由 基 机 体 对 蛋白 质 的 利用 率 低 ,分 解 大 十 合成 。 为 补偿 机 体 消耗 ,维持 自 常 代谢 ， 下 
增强 抵抗 力 需 显 足 够 的 最 ; 另 .一 种 观点 则 认为 , 苦 年 人 的 恒 白 质 供给 应 4 青年 人 机 阿 , 持 这 种 人 
观点 的 人 基于 “高 复 自 会 增加 胃 肠 道 .肝脏 . 肾 蚊 的 负担 ”的 理论 。 群 
现在 多 数 人 认为 .老年 人 随 着 年 龄 的 增加 ,个 体 差 异 增 大 ,发 生 退 行 性 疾病 与 影响 代谢 的 n 
35: i 8 n, EST DL Be EE et EK p SÉ xx 
全 的 。 也 就 是 说 ,在 成 年 人 蛋白 质 的 供给 量 1. (peche, d 的 基础 上 调整 为 1.27g/kg - dz Së 
按 题 总 能 量 报信 的 15% (45. E 
8 b 公 
(三 ) 脂 肪 B 
EE ABIBO A BOR BERE UE FRE LBEZKGE BI RD , PE SERE, TTE CR EE HE S 


UiEeIKI B. D Sin Stee METER ELE RR L4 ~14 Tr RC TERI HR 
lUi EG EX is RN, sh EK FE E (16. et An AE D AR Fc] ub IE EECHELEN SS HE D 
HEAR; n-—3 系 多 不 饱和 脂肪 酸 , 如 十 碳 五 烯 秀 (LEPA) RU EE T CS ENG DHA ) , 4 BRE tf 
粘度 肪 止血 栓 形 成 和 动脉 旨 样 硬化 的 作用 ;说 时 腾 食 脂肪 的 结构 与 动脉 粥 样 硬化 发 和 后 相关 。 
脂肪 中 还 含有 人 栖 不 可 缺 斑 的 必需 脂肪 酸 和 一 些 脂 溶性 维生素 ,老年 人 过 分 禁忌 脂肪 是 不 全 
适 的 。 
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KREE AG 


EFA DRR fe a A E H8 e dL — e n] EE ER, aok fe mE e, AR 
Ti AJ ACRAS EE A ABER I TOES UM PR IE AR xa o CURE Bod x HOH ALBO TC 
'K fe n dh emp .而 清 往往 室 浊 ,8 -IRATI EIE JE P EE "TT EREJE. BE TUE 
kikita Eg SOS TE Lun ARER E ME Edu LU E PE 5 JE bE ra UR MSE , HS n] f 8 Des dA 
LG RAdSEKIEInmYaig MeL, M REIS xA 6 KA k, EARTE A a RRRS COUR. ALUT 

Hi T EIE ARII EAT T R. am E RBLTAE LT 8 E] Ln x] MEE XE fE BE IAS e 
"KC Y e xx Ao Rp et , A I] fp eb HEU IK (6d PL [ET ET 与 “ 料 相配 合 ,是 SD fRIB E 
Ap] Om P Eg aa B r1 np fie fui ii - 

RA E 5v deg Mp WEI" SABE 559€ -65% Dn oco ie di 
此 不 能 被 大体 吸收 利 ee ERR AUS SW IL EI. fie UE Hoo 3 29 , o6] D EK IET BS M 
IJ; ri H6 à FLIR A TTE H 


(五 维生素 


AM ce EPET H AA SEE A m D BLUT) Ärm EE BR ÉEIE S DRITTE IE ge 
ERA Ap- 5985 S EBHHRA REE. CLER T dies e ^ äi E D BAR E A AF fg E 
人 的 骨 质 路 松 镍 ;维生素 下 是 bim Us KK Ee E PUO OA 
x SCA Va E pu, Log TER koum RS RE ECL Ip o Mo A FRAR PEHI, FLARE 
Gr E Ee BK SAE dE dS PE RR SE ALAS EXE n EInnTEHI. 

E£ |: A d f tfr a ro. REESE SEA MAI. GESBTER UTE SCR AE? A an 
cde iWGkinSEI kan 一些 维持 素 是 有 盖 的 o fH Ltd iE M frqeit BEN. (59A EE 
添加 这 些 维 生 素 片 齐 效果 明显 


{ 六) 有 物质 


EAT ERRARTE. HA 十 分 清楚 (HEAR IE BIA 50 岁 和 开始 ,女性 
M. 40 SRA RAPRA. AEE A AE FR EL PE REOR S6 TUE: ëmge AX 
H. ZEA IER RREA A. RE SGUACUEBS ETE EUR Uic ER EE ,意味 着 若 年 人 应 销 费 更 多 
HS PL ih, SR rn REC f 95 ERI Pr ue o ER i i A 8 RE LO HUS RE RER UHR: Ir 
8 ag! Psp ar DL AEST Ri SEL 

除了 -- 些 受 关 注 的 匹 机 直 ug: CHOSE E EA I f BOE E IEJ Pr OE o6 RE oC 
ACIEM XAR IS Lite Hed Seu BR DECRE AE BS PEUT SEE TUI Dati 
脉 硬 化 的 作用 ,这 与 镁 元 素 能 改善 脂 质 代谢 ,防止 动脉 璧 损伤 有 关 .， 同时 , 镁 也 能 保 桂 良好 的 
心肌 结构 ; 钠 守 筷 血 上 的 发 病 有 密切 关系 ;而 鲁 具 有 捕 抗 钠 的 作用 ,食物 中 钾 与 钠 之 比 最 好 
35:1. 

老年 人 无 机 款 参 考 摄 人 量 见 附录 1. 


三 、 老 年 人 的 膳食 调整 
萎 生 营养 是 一 个 复杂 的 问题 ,有 其 日 身 的 特殊 性 。 对 老 午 人 的 腾 食 调整 , 侍 少 要 注意 下 面 
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多 个 原则 ，: 
(一 ) 平 衡 腾 食 


老年 人 的 膳食 仍然 以 平移 膳食 的 要求 作为 基本 。 根据 自身 的 需 朗 ,选择 多 种 食物 ,严格 的 
闲 食 或 限制 进食 是 静 是 不 合理 的 ;各 种 营养 来 之 问 的 平移 也 十 分 重要 的 。 任 何 -… 种 营养 来 大 
技击 静音 人 体内 时 ,前 会 上 上 扰 共和 他 营养 索 的 代谢 过 程 , 盐 至 造成 大 体 省 养 素 代 澳 的 诸 乱 ， 所 
UE ET AERE TERARI En, EIEEE 点， 

EIE ABRITE M RE T ERA AIEE, f maie A E A iR ab i t S dr FER, 
(i-e EE A BE bi Ai E JE Hg H8 de e ATIY Hie ti ex HERE RIES 起 适合 的 方法 、 
Ac FS dE FC HE CAR PRO f E EA PROPERE PEIE EN IU fE i UL: Dr. 


(2) REDE OOEERITEEEH 


IST "TS, AREPA EE AE A AR a E RET UE 9 A 
须 有 -TARER KAEM. WER SA NOCE LA URL IE AR R O A zi. af fib o n "ERU. 
的 结束 : 

区 年 人 在 选择 食物 时 LEE ER RULES PIE. TUA AR PC HESSE. rub Y ELSE, 


2r a c OE RS FLOR EE ET EECHER $ 
ME. Eisen ,以 标准 米 oa E X (Es A ERE E I E LIRE S E AL S E A 
此 粗粮 Zem (Dë 
HEC FE a Cr EARS TE JE ud EL ER ALI fik lip doi BEP EAE I 
XJ & Bros Je d ni dendi. Angie AS E EE A ëmm s s ILE ELM .出 等 方 S 
zm SU E TEIMER f IT AM. af DG E Hefe 9 NL bei, B 
AE AE AGI Er I EE Robo E €. dd T ne Gune. JA 
WORD. EE ACMLTKOK dr SE TEE LM KREE CREE ër. Deh gu S 
Wi BE ER . A 
创造 -个 愉快 的 进餐 环境 ,对 于 若 年 人 的 食欲 AEE, MEERA, SE AER BE 
发 牛 改 变 , 莽 年 人 独居 的 现象 比较 普遍 、 特 别 是 疼 但 的 老年 人 ,会 因为 心音 的 故 蛮 ,活动 的 
8E Jr fi F EE ,疾病 的 增加 等 ,对 食物 的 兴趣 下 降 、 和 解决 这 个 问题 需 旧 社会 的 尹 虹 和 和 家庭 的 m 
dtf 067] METAB- THE .愉快 .和睦 的 气氛 ,在 进行 膳食 计划 是 不 加 忽视 的 一 个 s 
ri 5 
CH 
V o 
A ss Es aw S 


] ,孕妇 在 早期 妊娠 、 中 期 妊娠 和 晚期 妊娠 的 膳食 安排 各 有 哪些 注意 点 ? 
2. 哺 乳 期 的 母亲 膳食 供给 上 应 注意 哪些 内 容 ”? 

3. 55 5E SUR JR 48 rC Saa SI: 

4. 为 什么 要 给 盟 几 添加 辅食 ?” AAi A ER? 要 注意 哪些 原则 ? 
5. 5h JL Je X E i x EOS je] A 2 
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~ phi 用 教材 (食品 类 ) 


6. 合理 安排 学 淮 前 儿童 的 膳食 应 注意 哪些 方面 ? 

7. 为 改善 儿童 的 营养 状况 ,我 国有 哪些 几 音 营养 改善 行动 计划 ? 

8. 青春 发 育 期 的 首 少 年 欧 出 现 哪 些 营养 性 疾 痛 ? 应 通过 哪些 膳食 干预 措施 给 予 纠正 ? 
9. 简 述 老年 人 营养 需要 的 特点 。 

10. 安排 老年 人 的 膳食 时 ,要 注意 哪些 问题 ? 
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第 九 音 ”特殊 环境 条 件 下 人 群 的 食品 营养 要 求 


学 习 目 的 与 要 求 


1. 了 和 解 特 殊 环 璃 条 忻 下 人 群 的 生理 状况 及 营养 需求 特点 ， 
2. 能 根据 不 同 特殊 环境 条 件 下 人 和 群 的 生理 状况 及 营 养 需求 特点 制订 会 理 的 膳食 计划 。 


人 处 于 特殊 的 环境 条 和 件 下 生活 或 .1 作 ,往往 会 出 现 生 埋 上 的 变化 ,上 由 接 影 响 届 体 的 生理 状 
流 。 人 人 体 为 适应 这 些 变 化 的 环境 ,体内 后 理 切 能 会 发 生 一 系 蚀 的 变化 , 刘 产 生 笑 感 神经 兴 香 ， 
BE BUR 2) 2E AE , IRP A E ER E C NE TURPITER i A e EHE DA) 的 代谢 改变 , 胰 晶 
3€ . T iE UL ERO. nWS — RA 3E T5, MA TR SC I. HA US 2] ERG, 9. ëmge, git a oa 
(Er IER TS s RD BE a JHR E EA TIET WEE 

ATE IT FIE REIR ERIA 26 (1 05] 38 DE rt Jc E B5 a RUP P B8] Wis HI. ALPES DL 
及 应 与 营养 有 着 密切 的 关系 。 如 大 体 党 养 状况 较 好 或 党 养 补充 及 时 就 能 涯 利 抵御 不 利 坏 境 因 
索 对 健康 的 影响 。 相反 出 吓 能 持续 出 现 负 气 平 衡 . 糖 原 耗 尽 , 严 重 时 危及 牛 命 。 因 此 ,人 体 的 
应 激 反 应 可 能 将 导致 对 某 些 营养 素 消耗 量 增多 .需要 显 加 大 ,特别 对 多 种 维 乍 素 和 某 些 微量 元 
素 等 需要 莉 增 加 。 妆 一 方面 ,为 保证 机 体 健 康 还 需 对 其 些 食物 加 以 限制 ,因此 为 使 人 们 身体 能 
适应 特 中 环境 .提高 劳动 生产 刀 和 保护 健康 ,对 上 述 人 员 的 营养 与 膳食 进行 研究 和 指导 县 有 现 
RE 


第 一 节 “高 温 环 境 条 件 下 人 群 的 食品 营养 要 求 


在 本 农业 千 产 和 生活 中 经 常 吉 到 各 种 高 湾 环 境 , 如 治 金 工业 中 的 炼焦 .人 炼 铁 . 拒 钢 、 轧 钢 ， 
机械 工 业 的 狼 造 Ss RS , 捷 次 ,玻璃 等 工厂 的 加 前 作业 ,HH 染 , 缚 经 ,次 纸 三 的 蒸 意 场 上 所 ,各 
种 工 上 的 锅炉 间 , 农 业 、 建 筑 、 运 输 业 .点 季 密 天 作业 等 ， 

高 温 环 境 通 常 指 32 以 上 的 工作 环境 或 5 筷 以 上 的 生活 环境 。 与 机 体 好 于 - OMEdRHET 
不 同 ,高 演 环 境 使 体温 和 环境 温度 之 间 瀑 益 缩 小 ,高 温 下 的 人 凯 体 不 可 能 像 常温 下 道 过 简单 的 体 
表 辑 射 来 散发 代谢 所 产生 的 热 , 而 必须 通过 生理 上 的 适应 性 改变 ,来 维持 体 澶 的 相对 恒定 ,这 
种 适应 性 改变 导致 机 体 对 背 养 的 特殊 襄 求 。 

一 、 高 温 环 境 下 机 体 生理 上 的 这 应 性 政变 

人 人 体 在 高 温 环 境 下 劳动 和 生活 上 时, 高温 刺激 体 湾 湖 节 中 概 , 尊 汤 调 节 中 概 通 过 神 经 和 体液 
的 共同 调节 和 作用 引起 山体 大 量 出 汗 , 和 通过 出 汗 太 汗液 的 燕 发 来 散发 机 体 代 谢 所 产生 的 热 ,以 维 
持 体 温 的 相对 恒定 。 高 漫 环境 下 出 汗 基 的 多 少 , 因 气温 及 劳动 蝇 度 不 同 而 异 。 大 量 出 守 可 引 
起 下 列 生 理 上 的 改变 。 
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p^ bbb 


(—) KAE ii E ES 


"4 EA HE HE TH RR ET, A GRA REN SEXT da AAR SI A A 08 1 err A ER. 
Hz Bk di Er D SK ELE rd SR. Jeh 4H ER a i A HE. d Pk i, A RIP B HK S 
AK Ar. gitt Eod P HEURUI Spp Ht REA Lh, Ayi Mm iA 3-4 
L/h, Fi |! 999€ Aj K 45,0. 39€ A XE EL dh ,包括 钠 an st LER UR RR HOP AL E EBRS TUE, 
£j 8S0mmol/L,£9 EAE KH REO 549€ - 6896, — 一 舱 情 沉 下 损失 的 握 化 钠 可 达 15 -25gzd. 
如 不 太 时 衬 充 水 和 氢化 钠 , 将 中 起 严重 的 水 盐 玉 失 . 尘 无 失 量 超过 体重 的 5 名 时 则 可 引起 血液 
DK LLL RE T eg GIBT IP LET P GE obt IDE EK. 

EERTE E, RERET. A Adit REB MT UE R AAA 100 mmel 以 
EALER KE X iE RRE, o fis dt AP A £C RE A an HE. PER Lat A L E EE A S T SE 
能 力 下 降 . WE Edid HHA A EET EA AARE. at am SITE H4 d O9 $5 ii H 
0.17 -0. 21 mmol/h , H k n R nf i 0. 065 ~ 0, 3mmol/h, Hi Trig pi ^r IS HL A b XE H8 n, 
fit EFE f K ADHI eR CL bd BET HL HOLD OA TUER BE fa dB. HV TE SE REIR ilL DI AE dl 
ERREKIE FRE. SEHE RE A HEX HE IT]. Wiën. mmh, nit. "Sur 
JA M E pg SR 3 at Lm fla BILRE CER s Swim GB PERSA WIES 
Ss. SL ORAT Bp HUCER BRUSH 38 0L 70, RES LES d p Pi I EE REP ER. 


IKRE ERAR 


ARAR PAEH EKER REMAR RA. TARRE, TI UP pit ILE nf 
达到 10ugzmL, 以 每 月 出 汗 SE ib AGIT ILE on HE UE EC 可 达 SOmg/d. Wi. RIRE JFT 
E a HI. 14mg, 以 每 日 出 计 SL bL ef ERRE 0. 7 mg, Ho (b B 族 维生素 ,如 核 黄 素 、 
JE vL BREAD POE EL 


(ZO Gem XH XX 

4 Xu E A RIENTRA H T REA S mA 0.2-0.7g/L, Hb E ibm AENS,.XAE 
34 206 -229mg/h. I 9, rr TF BLUR Ab TP ER AR KO s, Y ELE SE CT RC) ar e, tE R AHE 
iam m. 

{四 ) 消 化 液 分 湾 减 少 , 消 化 功能 下 降 

高 汤 环 境 下 人 大量 出 汗 引 起 的 失 水 是 消化 液 分 说 减 少 的 主要 原因 ;出 汗 侍 随 的 氢化 钢 的 天 
失 使 林内 氧 急剧 减少 ,这 也 将 影响 到 盐酸 的 分 小 ; 男 一 方面 ,高 温 刺 激 下 的 体温 调节 中 枢 兴 奋 
及 伴随 而 繁 的 摄 术 中枢 兴 奋 也 将 对 摄食 中 栋 产 生 抑 制 性 影响 。 其 共 周 作 肝 的 结果 是 使 高 温 坏 
i FELIE ARTE (E REOR A fx ak P EE. 

(五 ) 能 量 代 谢 增 加 


一 方面 高 温 引 起 机 体 时 础 代谢 的 瑞 加 , 汶 -方面 机 栖 在 对 高 洋 进 行 访 激 和 适应 的 过 程 中 ， 
3B SD CB ETE ,心律 加 快 等 进行 体温 调节 ,oJ 引 虑 机 体 热 能 消耗 的 增加 | 
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二 、 高 温 环 境 下 的 营养 需要 


《一 ) 水 和 下 物质 水 的 补充 


以 补偿 出 评委 失 的 水 量 保 持 体 内 水 的 平衡 为 原则 ues 1 PME SE ET TR IRE EK UK EE I KC 
Hp .出 僚 照 其 劳动 中 诬 太 其 体 咎 活 环 坊 建 议 的 补水 昌 范 围 , 如 中 等 劳动 起 度 .中 等 气象 条 件 时 
日 补水 导入 3-sL. S MC AN UH ELA BRUK Bi SL 以 上 AKA IA LAD it 
KC DL sen PE X. AAO R SHE DE 1096 Ihr, 

EELA RR ASIDE EARS E. HIRE 3T oH RR EE WISg Auf IIBER RESI A, 
Lib iu 20 -25g. LA E EARLIER TE ul Hor c (EPIS IHE DA 0. 1606 bt, HESS E fU 
ABL Ek P AL ZELDA Gt HH JC ELEE RS A PEE KRE E AAEE Ci SCHEDE alem 
KE KAERRA TE, JEJE Jd RL A B8 Ha FIEL BLUR] ig a e JO E PER, RR SEIS E, 
Bu $5. EE SE E RI EE ERE CU. 


(二 ) 水 溶性 维生素 


维生素 C. Sne mnha A 150 ~ 200mg/d.2.5 ~ 3mg/d fll 2. 5 ~ 
3. 5mg/il,. 


zo E Hom ge 


HANDRA FOL OK Ap RCM fI 108 i Halen LZ. Sri A eb dvo ERN ,由 
pP Ay AGE E ak TEE LAE BUE TESI EO UL IRE C EC ARE ETE EE fr] 48 TC 37 5096 ;热能 的 
BE? VA rp pd? X80 2: 2000 Ar f ET IS Dis bre ffc BL OS Aet ERES (LEE fE 300€ 以 上 时 ,每 
I: JE 16 nS A P ae (0. 596 .. 


第 二 节 ”低温 环境 条 件 下 人 群 的 食品 营养 要 求 


大体 长 期 处 于 环境 温度 10 拒 以 下 或 长 期 在 局 部 10 以 下 环境 工作 视 为 长 议 环 境 , 如 制冷 
业 .冷库 .南北 机 总 察 等 .前 准 主 要 居 常 年 居住 地区 的 地 理 环 境 所 致 ,后 才 则 是 抹 些 大群 特 殊 
劳动 性 质 所 造成 。 我 国 某 些 高 纬度 地 区 及 部 分 高 原 地 区 ,年 平均 气温 均 在 10C 以 下 ,这 些 地 区 
的 居民 长 年 受 环境 低温 的 影响 .其 次 是 我 国 大 部 分 地 区 的 冬季 低 潜 ,如 -- 月 份 气 调 达 OC 以 下 
E ug ACA Ae DER PIRE o 


一 、 低 温 环 境 对 人 体 生 理 的 影响 


6 A, D BE SR ER 3 6 aan ,皮肤 血管 收缩 .皮肤 温度 下 降 ,出 现 鸡 度 疙 将 ,使 皮肤 表面 粗 
ke mit. bäi: Sum äm. ,就 会 发 生 战 枉 反 射 , 所 以 必须 增加 
热量 以 保持 体温 ,一 般 来 说 总 能 量 约 增加 596 - 2596 , 若 长 时 间 圭 续 在 寒冷 坏 境 中 了 工作, 人体 即 
Hi B RC UU ,这 种 适应 过 程 称 为 习 服 ， 在 寒冷 盾 境 中 ,人 体 巾 状 腺 素 PEE BRE AUR eL EH 
于 皮 睦 血管 收缩 .血压 上 升 . 机 体 代 户 方式 遇 明 最 的 改变 是 由 以 矶 水 化 合 物 供 能 为 主 , 和 逐步 转 
GEET . 盯 肪 供 能 为 主 ,蛋白 质 供 热 为 13 旬 ~ 1596 ,其 中 含 蛋氨酸 较 多 的 动物 蛋白 质 应 鼎 


GE AE EE EE EC E 
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总 全 白质 的 5096 ARAR ESTE DEUS, SE E ESK BE 7] DEOS dCSES Diaen 
解 , ILE E en ,肌肉 血液 车 增 加 ,加 之 防寒 服 的 负 扣 也 使 能 量 消 耗 增 上 局 ,体内 氧化 代谢 增强 , 热 
代谢 吉 速 , 耗 领 量 也 增高 ， 因此 长 期 在 寒带 生活 的 人 群 ,三 出 代谢 较 温 带 的 商 , 有 有 "m 
l0% 20. Ed Ln BET ES A FB AAR, AARRE NAE. 因此 一 般 皮 下 脂肪 
E BE Dim AOSESE TS BSHIC EL 73 form Lal ALAS AE PRESSO LEBER S HOSP LETS REID 
E E o P CRINE RE BER m LER EA RB T HEISE SU PEHE MR. 


二 、 低 温 环 境 作 业 人 员 的 合理 营养 


(一 ) 供 给 充足 的 能 量 


在 赛 冷 环境 中 ,人 需要 摄 人 足够 的 能 般 才 能 维持 能 其 平衡 ,碳水 化 合 物 和 齐 肪 都 屁 重 变 风 
能 量 来 源 .但 碳水 化 合 物 优 先 被 利用 、 动 物 竹 大 体 实 验 都 证 明 : 进 食 合 脂肪 党 的 膳食 ,对 赛 冷 
的 耐力 强 . RER A B AT EAA R RRE frag tp. Bids bag SA 4 E35 ES 
Hh [X FE ye A t T€ 3g AR SL BS DIESE IV gef FIR RU HE te E Og 3596 - 3796 CK M60 99 
AR — 509 JEU TR Xy 1496 - 1596 p A 


( 二) 供给 优质 蛋白 


低温 环境 对 重 白 质 供给 尤 特殊 要 求 LER ER Dex un v JE ES CEA. AEE F TIRE 
解 加 速 , 氢 基 酸 消耗 最大 ,近年 认为 蛋氨酸 对 增 距 机 蛋 的 耐寒 月 有 重 婴 意义 :， 内 此 动物 重启 及 
大 豆 蛋 所 等 优质 肯 听 质 应 出 蛋白 质 总 量 的 50 儿 或 更 多 。 

(三 ) 供 给 充足 的 多 种 维生素 

PRG A E A PE IA GEA FEN A, AE IEA ER A ELED EK Bi ER 
B,. NAE EEE B. AHER CEEP LR a E ER 8 ZI Lfd H H AAA EAR ECUR 
冷 适 应 性 关系 最 密切 ， RIA EEEE , E R A JS RR E 3 C. ëmt 
^X CKP mg/dL, lip A A xp RES AA R A GI TE. SEXY Hh DOE EE AE 
FAS RE HIE AR fS. don] FH EEAE SE CAAA. TAARE, Ei ali E EE YS RU 
下 作业 ,每 日 维生素 上 的 所 人 量 应 为 1500 ugRE, WI K B, 2mg bi Sp 2. 5mg, E I 
C 100 mg , X ep 15mg， 维生素 B。2mg。 塞 冷 地 区 和 后 活 户外 活动 减少 , 口 照 短 而 使 体内 维 生 
X DARKE, AT MÆ TOng 维生素 D. 


(四 )》 供 给 充足 的 钙 、 钠 等 矿质 元 素 


由 于 低温 的 刺激 常常 引起 崩 上 腺 素 分 沙 增 加 ,使 交感 神经 兴 瘟 ,导致 尾 钻 减少 和 床 钙 排出 
增多 ,加 上 日 照 短 维 生 秦 D 合成 不 足 致 钙 上 吸收 和 利用 率 降低 , 故 应 尽 可 能 增加 赛 冷 地 区 居民 时 
鲁 食 物 , 如 奶 或 奶 制品 的 殿 给。 六 因 受 冷 , 人 的 尿 明 增 加 , 随 尿 排出 的 钠 . 钾 、 钙 等 无 机 埠 较 温 
暖气 温 下 多 ,因而 充 机 盐 的 供给 应 稍 高 于 正常 水 平 。 有 的 研究 报告 以 为 ,高 食盐 的 膳食 有 利于 
人 体 对 寒冷 环境 的 适应 ,但 居住 在 寒冷 也 区 的 爱斯基摩 人 ,在 腊 仿 中 所 用 食 趟 会 量 每 日 仅 2 ~ 
3g。 目 前 认为 食盐 摄 人 过 多 对 健康 不 利 , 因 此 不 提供 食用 过 威 仿 品 ， 
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第 三 节 “” 缺 氧 环 境 条 件 下 人 群 的 营养 要 求 


缺 氢 是 生活 或 工作 在 启 原 或 (和 ) 塞 冷 地 区 的 人 群 所 面临 的 .个 特 环 环境 ,为 后 服 缺 氧 所 
RRETARA A ,这 些 地 区 的 人 和 群 应 有 相 庙 的 特殊 营养 要 求 。 

“高 原 " 一 洞 无 明确 意义 ,- : 般 指 海拔 3000m 以 上 的 地 区 称 高 原 。 常 年 居住 在 西 藏青 海 、 
新 疆 、 四 川 、 云 南 、 贵 州 等 省 自治 区 海拔 3000m PL E BS ABE 47 1000 SD, 

ale .寒冷 环境 的 大 气 氢 分 庄 降 低 , 使 人 性 血 氧 移 和 度 减 低 , 常 出 现 缺 气 证 状 ， 当 血气 他 
和 度 低 于 a0o H rz St ES LER E So TR LUE LEGO E LE fik PIRE JEK LR TS Je I] 
E XJ). MAA PD RR AA BA (C UL ER ,所 的 摄 人 其 减 少 , 脐 肪 分 解 大 于 从 成 ,而 血 消 中 
Wrap EN AE RUE nl. : 糊 明 总 增加 。 急 性 缺 氧 ,水 代谢 旦 负 平衡 ,电解 质 代 谢 出 筑 蒜 乱 ,细胞 外 
液 减 少 ,细胞 内 液 增 如。 高 原 地 人 区 环境 不 公使 人 体 缺 氧 ,也 带 来 严寒 ,高 矶 水 化 合 物 供给 有 利 
十 提 褒 人 体 对 缺 氧 的 耐力 。 同 时 进 大 高 诛 缺 和 皂 环 境 , 人 体 造 血 机 能 增强 ,对 铁 需 爱 基 增加。 呼 
吸 酶 活性 降低 ,人 体 增加 对 维 生 表 B, .维生素 B. IC AUE SER I fo E e 


一 、 高 原 、 案 冷 作业 人 员 的 营养 需要 
(一 ) 热 能 


大 多 数 人 都 有 这样 的 经 验 , 即 天 冷 时 吃 得 比较 多 ,这 是 什么 原因 呢 ? 在 塞 冷 环境 中 ,我们 
为 了 御寒 要 穿 较 多 的 衣服 ,更 厚 的 鞋 . 袜 ,由 而 增加 了 身体 的 负重 量 ,活动 时 比较 费力 ,使 得 扫 
能 消耗 增加 .若是 在 雪 业 上 行走 或 滑 下 , 则 热能 消耗 更 大 ,以 每 平方 米 体 表面 各 消耗 的 热能 计 
算 ,在 雪 地 1- 行 下 可比 在 - 艇 道路 上 行走 增加 1 ~2 售 的 热能 消耗 。 

在 高 原 地 杏 除 了 寨 冷 的 原因 使 热能 消耗 增加 外 ,还 存 缺 氧 本 身 的 影响 。 这 种 影响 在 4300 
米 以 上 高 原 更 加 明显 ,这 是 由 于 在 高 原 地 区 ,人 体 的 基础 代谢 较 在 于 诛 地 区 背 增 加 5.7898. ~ 
9.76% ,并 且 平 时 氧 耗 基 也 比 平原 增加 , 氧 耗 其 增加 表明 代谢 增加 。 由 于 热能 消耗 增加 ,所 以 
就 要 包 吃 食物 来 满足 身体 对 热能 的 要 求 。 存 灾 冷 地 区 的 人 们 摄 人 足 驶 的 热能 才 可 以 维持 平 
衡 。 但 初 进 高 潭 地 区 的 人 人 ,食欲 往往 下 降 , 摄 人 的 食物 较 平原 地 区 减少 25% ~50% , E 4300 米 
AERAR, 人 们 的 食 谷 下 降 更 为 明显 , 搬 人 的 热能 只 为 平原 的 5896. - 7296 ,因此 出 现 热 能 代 
谢 的 策 让 衡 。 初 进 高 原 业 区 的 人 为 什么 食 答 下降 呢 *? 研究 的 结 灯 表明 , 缺 氧 可 使 消化 肋 如 唾液 
M. EBAREN ARED., EA S kR A E e HE, dic CR aT ti A HEE At BERE TS LER 
此 ,对 初 进 高 原 的 人 要 给 易 消化 的 可 口 食物 


(二 ) 蛋 白质 


在 高 原 或 塞 冷 条 件 下 ,体内 蛋白 质 分 解 代 谢 增加 ,上 表现 为 突然 受 冻 或 初 到 4300m 三原 时 号 
体 出 现 负 损 平 衡 。 还 有 人 观察 到 血清 中 必需 氨基 酸 浓 度 下 降 ,而 谷 氨 酸 . 牛 磺 酸 和 尿素 含量 增 
加 ,这 些 变 化 与 蛋白 质 摄 人 不 足 的 情况 相近 。 央 此 在 膳食 中 应 供给 充足 的 蛋白 质 ,否则 可 能 因 
蛋白 质 摄 人 不 足 ,而 使 机 栖 不 能 很 好 地 适应 寒冷 与 高 原 环境 ， 


. (三 ) 三 大 营养 迷 的 比例 
科学 实验 表明 ,在 寒冷 条 件 下 ,上 吃 脂 肪 含量 多 的 膳食 者 ,其 体温 下 降 较 慢 、 耐 寒 能 力 增强 。 
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, > bid HB Cc) 
— 


TE Fg B ER GEL, EI 3 2A RS SERE IL, ABUS TIC BRE DIESE. 

Hf fx LEA, 4S f] zz RE I c eg CP NE UL pc dC PEE PEDE ER SEE VE E ADM MEET TuS, 
SL eR E E ECK SEENEN Akie A CET M fx UT DEL Oe te 
FORI BR B RT zh D rnb 119 C: c 99 n, 88 Jm hi 389, E ALTE FJ ^C P A6 RA i ARE BRL REF 
E ZE IR cn F ROR PURS EIME A- te E E AARE SERE RS RP TE p. ORBE e UK 
化 人 台 物 食物 SOKIET 9 6899 , Bai 200 ; 5) — BIOS ER BEER HR. UR AK (err H A896 zl 
Mi 409€ — (E SERRE 4600 OR lli] mo RPRE E fef ism Sa PU x Hed RP. I SU ERA, 
IARE X P I AS n KIED zm. RE RACE CE CC 68 009 986 E ix TRE BEER P ADR IRI PEE 

d: AW. Cast 4000 OX rr inti] LCS BEEE it, HAEE E M ERT Ho e IA BE REA, PET 
4296 i Ah. SET 5496 i o HII RELEASE PEE 了 31.696 R 31.5%. (fife fi is 
AABE D Hirt RE BC UK TE ORT LEA EC BER 2097. hi BG E FRA f ID. 

ft UE A, CE POST HA 8 BR S ERES Tr e fr 6] ix Ze ION Pn ^F a y R A RE INT RR iE 
T FE 9 SC E eImICmmEEmwz BR IEEE, aen HR IR Ex e S sh Dc emm 
XE. aM ide ERIT, GEAR TRE Ex Iz CPC TX PERI TY de S M ke A 


( FH) dp 


frg I AB IX xe dETGE HEBEL IRISH — 5 X dE Aa Icd D 5 A a ifr BL SE OE Irt Kis DC A A TE 
iE Erg x RR A. DL L0 H9 PEE [I 8 fc, Ie] FE X HE AL (E SEE XS n 5 Ry 
mpg Ee RE. 


(五 ?维生素 


有 不 少 的 人 研究 寒冷 大 和 蚀 诛 地 区 对 人 体 维 生 素 代谢 在 何 影 响 。 拓 果 发 现 , 不 塞 稚 地 区 户 
523 3) E, ER "E HE R DDR LER mité .4 - 吡 喀 酸 及 核 黄 素 减 少 ,市 | 几 血 市 的 维生素 A Rb 
Xt Re I CUL CUR SEES BO DRUS Ab dAn hh HP LEE AER A E ORUM T s 

TE y M MN SCREEN GE SIN RULES S ELS RUD S SEE E Wa 
SS HS, Are REER A wbS Ess uge EA R B Ges. KH 
PLI. FCD Ms G E DIE AE R A A RGR PE IE AE KET , EE Dp EE OS id 
RLA — FE iiA R H E ERI 1205 RETE AA, A AA A EER E XE fe ETE 
ELU DX fac A Pa CE REK EE H IA O f XE LULA B P np 38 $0 28 MEER EIS E ME Ro 
DN. OR ur H8 "E34 lia Rt EIR R a 


二 高原、 寒冷 作业 人 员 的 合理 腾 食 


SS . 寒 淮 环境 条 件 下 腾 食 营养 平衡 的 原则 足 促 进 对 缺 氧 的 适应 . 握 高 对 缺 氧 的 耐力 ,这 
类 地 区 的 主 前 食品 -… 般 从 平 需 地 区 调适 ,所 以 要 注 并 选 搓 背 养 丰富 ,质量 优良 的 食品 ,例如 午 
肉鸡. 鱼 ,蔬菜 各 水果, 而且 还 要 注意 供给 会 磺 基 丰富 的 食品 ,并 注意 改进 头 调 方法 ,保证 所 需 
营养 素 的 摄取 ,适当 增 如 调味 品 如 辣椒 E , 葱 . 味 . 酯 竺 ,以 刺激 食欲 增加 。 

生活 在 塞 冷 或 蜡 原 也 区 的 人 在 腾 食 上 有 和 何 要 求 呢 ? 首先 要 有 充足 的 热能 ,当然 确定 热能 
的 供给 量 主要 取决 于 劳动 强度 ,而 在 同样 的 劳动 量度 条 和 件 下 ,生活 在 寒冷 或 在原 地 区 的 人 供给 
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f) d ge Ry fe^ E TC E TECHN HR ap CB A Ilan oe, . 。 其 中 重 白 质 供 给 量 应 占 总 热能 1096 以 
E. mn ELI SE DG SE ELE. SETS AE DX Izd 4 S IUE S x a, DER STE JE DLE 

TESE TS E A (L1 A TRE Hi ER ER RI ER OLD TES Jer mI fur Ep DEAL B9 eod nns SA sx jg 
RH UEYR 403 7304 SERRE SEI. wl MUR TOERELQEE CERE BUE a 
tp [di s E K R ^b, uo, RT AS SEC HL HERE XR. 

fi d Dt Ri bxc (1 55 S EE PR E EARR kE. TJEpimgmERD wem. 
ut EA none ll "ët Ankara UE d EUR 
IH bcd LAE DA BU HEER IS UE dC, de (HAN AX E S mE Yu. i T SIE gs HRS Ga. MI 
HOS ESSE fX UE TE YA PIT SE, PR SERT ET UTERE HE E BED RT EI D oer GR n C. GA GA 
E Mu E WE np LBS DG] eg e CRI EJ. 843 ABS HB ia BR. ERER RE ELA EKA, 
MS uf SR AERE OS. 

x& TES i .寒冷 不 境 条 件 上 上 人群 选 用 的 如上 食品 布 : 

(1) 窜 仿佛 门 质 的 把 类 种 真空 包装 食品 如 红烧 内 L8 . 鸡 . 火 腿 午 餐 肉 UE mg e, 

(2) HL Us Vl iie 3k S EE al OK AEE E KEE LT B EE che dere 

(3) Rib IAE AAA len ZC GA FAT A A ën SS ET 
A Mess ^CRE LP M SEMEL. 


第 四 节 送 动 条 件 下 人 和 群 的 食品 营养 要 求 


从 事 体 育 运 动 的 人 员 除 具有 良好 的 贾 力 ,还 要 有 商 度 的 对 繁 性 。 员 好 的 人 开 养 将 保 进 运动 
员 的 体格 健 补 ,体力 增强 ,并 提高 训练 此 竞赛 时 芍 运 动能 力 , 也 有 利于 赛 后 疲劳 的 消 周 与 栖 力 
恢复 、 

一 .运动 对 人 体 生 理 的 影响 


运动 员 在 训练 和 比赛 时 的 生理 变化 主要 内 肌肉 活 动量 增 太 而 引起 。 肌 肉 在 活动 时 能 量 米 
源 主 要 靠 糖 及 脂肪 的 氧化 分 解 。 精 容易 氧化 , 耗 氧 量 比 脂 肪 小 ,其 代谢 产物 为 一 氧化 磁 和 本 ， 
对 体液 pH 影响 小 ,在 运动 开始 和 大 强度 运动 时 , 糖 代谢 所 占 比 例 较 高 ;而 运动 蝇 度 小 或 糖 原 由- 
备 大 量 被 消耗 后 , 些 肪 氧化 的 比例 增高 。 运 动员 体内 贮备 的 粮 原 约 375 ~ 475g, 其 中 肌 糖 原 
100 ~ 120g, 有 时 糖 床 275g, 血 糖 5~8g, 但 血糖 仅 维 持 2min 的 快速 跑 , 维 持 血 糖 浓 虚 主 要 乱 肝 糖 
床 和 册 糖 原 的 阿 解 。 因 此 体内 的 糖 诛 贮备 是 影响 运动 员 耐 入 力 的 备 要 因素 ,这 些 糖 幅 备 大 约 
可 供 给 持续 90 ~ 180min Dis af, n IC PAL. Koma . 滑 考 、 切 拉 松 等 项 运动 。 苦 运动 员 糖 贮 
备 耗 尽 , 则 会 出 现 低 血 粒 ,接着 还 会 出 现 神 经 系统 机 能 发 后 障 和 三 .头晕 、 无力 及 运动 能 力 下 降 。 

M T is abo p UL E RI RU PCR KE EK ri IET ,减少 体内 脂肪 的 过 多 贮 留 ,有 人 报道 马拉松 赛跑 
AKRE sf bi REE A 596-796 ,而 普通 大 学 生体 脂 为 体重 的 1196 ~ 1496. (Eas alba 
摄 人 过 多 脂肪 则 对 运动 不 利 ,这 是 因为 脂肪 氧化 耗 氧 最 高 ,加 之 高 血脂 的 血 流 缓慢 ,影响 体内 
氧 的 供应 ,从 而 影响 运动 成 绩 。 此 外 ,高 脂 钛 食 会 增加 运动 后 丙酮 屋 和 乳酸 的 浓度 ,使 身体 容 
易 疲劳 。 

训练 期 间 运 动员 的 肌肉 钼 于 增长 阶段 ,此 期 间 应 增加 蛋白质 的 供给 其 。 参 加 运动 使 机 人 栖 
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[BH on, BE E THEE LL JEH IB TE SE RS A E S rp XC HU PP) ,机 体 对 氮 的 排出 量 明 显 增 
多 ,水 分 .无 机 盐 及 水 溶性 维生素 的 丢失 量 比 止 常 人 多 。 运 动员 在 热 和 体力 运动 阿 种 应 激 同时 
存在 时 ,处 十 失 水 . 失 盐 状态 ,此 时 表现 为 体温 升 高 . 脉 率 加 快 , 心 血 输 出 量 减 少 . 肌 力 减弱 等 疫 
劳 症状 。 


二 运动 员 的 合理 营养 
(一 ) 能 量 


运动 中 主要 能 项 是 糖 和 脂肪 酸 , 晴 者 比例 取决 于 运动 坚 度 。 当 运动 强度 达到 最 大 吸 氢 量 
f) 7596 以 小 时 , 糖 氧化 供 能 比例 上 升 。 亨 妾 运动 强度 降低 到 最 大 豚 气 量 6596 DLE Rt, Ae RES 
HERE RDS Mi Ann A J RIDE ISSUE EX CSL $6 8E] 350g, RE: 
水 化 会 物 比 倒影 响 运 动员 糖 原 屿 备 , 赛 前 扁 碳水 化 会 物 , 增 加 糖 原 凡 备 ,从 而 增加 运动 的 耐 放 。 
体育 运动 的 能 量 消 耗 因 运动 其 不 同 有 很 大 差 蛋 ,运动 员 在 训练 期 间 每 日 能 其 消耗 平均 比 --: 般 
A 4.29) 左右 ,每 人 每 日 约 需 能 量 14.6 ~17.6MJ。 供 项 日 不 同 丰 有 - 定 差 异 , 如 跳水 .体操 运 
zii BRE EHE REC EIU 11. 7 MI, His a; DI EL; 10MJ, 与 轻 体 力 游 动 首相 当 。 多 数学 者 建 
iX oe a B REIP CLER S BEA RE E) 1596 JEI A 2596 -30% .碳水 化 合 物 为 5 品 ~ 6096 
^ri. neu 9 E Sce zx] LE ok ik A o I GE E EE ane ~ 7096, E EL D 2096 ~ 
2596 , Ei EARR HORREA LR Hi n) RE at LE ei 39] 3096 - 3596 , 


(—) & Bm 
E (EE a rip PE TII UR ED ECEUE NAE SI LIE doe A AE de PUE ME 


TEX E 5A Eo TE 1.2 -2.0g HESS. EE eg m RE EH 3f eT 2438 Bp, e" 
质量 上 鼎 当 有 30 名 左右 的 优质 和 蛋白质， 


(=) AE A 


运动 员 饮 食 中 控制 适宜 的 脂肪 量 ,一 般 脂 肪 能 量 比 为 30 多 左右 ,高 脂 饮 食 会 增加 血浆 游离 
脂肪 酸 FFA(free fatty acid) 的 浓度 ,有 利于 FFA 的 氧化 和 利用 ,但 在 训练 和 比赛 前 不 提倡 高 脂 
饮食 。 体 内 脂肪 贮存 量 过 多 会 影响 运动 能 力 ,体内 脂肪 氧化 的 耗 氧 旺 高 ,高 脂肪 的 食物 不 容易 
消化 ,延缓 骨 的 排 空 ,吸收 慢 , 脂 肪 代谢 物 属 酸性 ,脂肪 氧化 不 全 的 产物 ( 醉 体 ) 鞋 积 会 降低 人 的 
耐久 力 。 关 于 脂肪 酸 来 源 的 比例 ,近期 资料 所 出 饱和 脂肪 酸 .多 不 饱和 脂肪 酸 所 点 比 例 均 可 小 
T 173 ,而 单 不 他 和 脂肪 酸 的 比例 由 可 略 大 于 173。 


( 0] ) SR dE 


BK (ofr 9 kie sh I RE SE SUD D, ,实验 证明 碳水 化 侣 物 作 为 肌肉 运动 的 能 源 ,消耗 等 量 
氧 的 产能 效率 比 脂肪 高 4% - 596 ,这 种 差异 在 比赛 时 可 能 会 成 为 影响 胜 负 的 因素 。 运 动员 体 
内 肌 糖 原 幅 备 水 平 与 运动 的 耐力 直接 相关 ,而 糖 原 贮 备 又 受 膳食 中 梳 人 碳水 化 谷物 量 的 影响 ， 
赛 前 和 赛 中 补充 糖 都 有 助 于 运动 员 山 力 提 蜗 。 


(五 ) 水 分 和 矿物 质 
长 时 间 运 动 或 在 热 环 境 下 运动 ,出 汗 较 多 ,水 代谢 时 盛 , 当 运动 失 水 超过 体重 的 2 名 , 常 感 
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AHR. — UC KE ARER 396-496 HE, AE EOS BA Tee: i I ESL EUER EEG EU E 
My 596 Ef , ic a RE 77 BH E PR ,但 训练 有 素 的 运动 员 影 响 程度 要 小 些 。 运 动员 水 的 殿 给 量度 以 
保持 水 平衡 ,补足 失 水 量 为 原则 ,和 桨 大 量 出 江 后 应 采 昨 少量 多 次 守 充 的 方法 。 运动 中 补液 时 ， 
液体 温度 10 ~ 137 比较 适口 ,有 利 降低 体温 。 由 于 运动 引起 人 体 大 量 出 计时 ,也 使 一 些 矿 物质 
二 失明 显 增加 ,跟随 汗液 流失 大 量 的 矿物 质 有 钠 和 钟 及 少量 的 钙 及 镁 等 。 运 动员 缺 钾 时 业 的 
利用 受 限 ,还 会 增加 肌肉 报答 的 概率 ， 体 内 ATP. 合成 和 氢化 磷酸 化 过 程 爱 影响 ,肌肉 宇 流 量 相 
应 减少 , 故 可 引起 肌肉 无 力 导致 运动 成 绩 下 降 ,内 此 庶 补 充 含 钾 丰 富 的 水 华 .蔬菜 LEES UN 
W R 、 铁 十 宣 的 食品 是 非常 必要 的 。 铁 主要 存在 于 人 体内 的 血红 蛋白 、 肌 蛋 日 中 ,并 与 多 
神 氧 化 酶 ,呼吸 酶 有 关 , 因 而 铁 党 并 写 运 动员 的 捷 氧 能 为, 尤其 是 财力 项 日 的 运动 有 关 。 对 十 
运动 员 的 运动 性 贫血 , 陈 吉 棣 等 (1990) 对 其 发 牛 原 因 进 行 了 一 系列 研究 ,结果 表明 ;膳食 痛 弄 
不 合理 , 摄 人 铁 的 利用 率 愉 .大 量 出 计 使 铁 的 损失 量 增加 等 均 与 运动 员 缺 铁 性 贫血 的 发 年 有 
关 。 因 而 铁 的 日 摄 人 量 应 比 正 常人 多 ,一 般 为 20 ~25mg。 


(六 ) 维 生 素 


维生素 在 体育 运动 中 的 作用 与 劳动 中 约 作 用 相同 。 运 动 时 体内 物质 代 澳 过 程 加 强 , 使 其 
维生素 的 需要 最 增加 ,车 经 常 进行 剧烈 运动 不 注意 补充 维和 牛 素 ,可 使 维和 牛 素 的 缺乏 辣 提 前 发 生 
成 症状 加 恒 。 运 动员 对 于 维生素 的 缺乏 情况 比 -- 般 人 了 耐 受 性 差 。 维 生 素 起 在 体内 除 参与 视 紫 
红 质 形成 .保护 上 皮 细 胞 的 健康 外 还 与 应 激 机 能 有 关 。 许多 运动 要 求 视力 集中 如 击剑 .射击 、 
乒 后 球 等 项 目 其 运动 员 的 维生素 A 供给 量 应 比 参加 其 他 项 目 要 高 ,而 且 摄 人 量 的 2/3 AERE HI 
动物 食品 供给 .国运 动员 总 能 量 摄 人 高 于 : 般 人 ,其 之 汗液 中 水 党 性 维生素 的 丢失 大 ,相应 地 
需 补 充 丰 寅 的 水 溶性 维 牛 素 。 一 些 研究 指出 ,体内 若 缺 乏 维 生 泰 B, .维生素 B, .维生素 C RI 
酸 时 ,运动 员 肌 内 无 力 , 耐 久 为 受 损害 ,容易 疫 劳 ,免疫 轧 下 降 , 相 反 车 这 些 维 生 素 殿 纵 充足 , 则 
串 提 高 肌肉 的 耐久 力 , 运 动 后 也 较 易 恢复 。 多 数学 者 认为 ,运动 员 的 维 牛 素 摄 入 量 大 致 为 正常 
成 人 人 的 1~1.5 售 。 


第 五 节 ”职业 接触 有 毒 有 害 物 质 人 群 的 营养 要 求 


职业 接触 有 毒 有 害 化 学 物质 种 类 繁多 ; 慨 括 起 来 包括 重金 属 铬 、 汞 、 包 等 , 商 烃 类 四 氯 化 
gx .— a HUE aU Ss LAS GREECE CL MERG UN BLEU ELSCS S BOR LR By 26 IS, 
棉 侍 等 。 这 些 化 合 物 进 人 入 体 后 或 十 扰 LR CLP IE AE E E, d" wm 
体内 的 代谢 ,或 损害 特定 的 靶 组 织 或 扣 器 官 , 危 吉 人 体 健 康 。 

鞭 业 接 急 涉及 的 有 毒 、 有 害 化 会 物 的 大 多 数 进 人 机 体 后 在 肝脏 经 肝 微 炉 体 混合 功能 氧化 
酶 代谢 ,其 中 绝 大 多 数 经 代谢 减 毒 后 经 胆 守 或 尿 排 出 体 外 ,部 分 有 毒 有 害 化 学 物质 可 直接 与 还 
厌 性 党 腻 甘 肤 结合 而 解毒 。 机 体 营 养 状况 良好 时 ,可 通过 对 酶 活性 的 调节 来 增加 机 体 的 解 岂 
REJI ,提高 机 体 对 毒物 的 醒 受 和 抵抗 力 。 

l1. 蛋白 质 营 养 状况 

良好 的 蛋白 质 弗 养 状况 , 野 可 提高 机 体 对 毒物 的 出 受 能 力 ,也 可 调节 肝 微 粒 体 酶 活性 至 最 
ERS EE H "E Er EC EEIE EGEA ar EG a EE 
的 活性 ,增加 机 体 对 铝 及 其 他 重金 属 .卤化 物 ,芳香 既 类 毒物 的 解毒 作用 。 


213 


第 
7l 
& 
特 
P 
环 
次 
条 
件 
下 
A 
sg 
的 
8 
nu 
营 
2: 
要 
* 








2. +w C 

维生素 C 具有 良好 的 氧化 还 原作 用 ,被 认为 是 体内 重要 的 自由 基 清 除 剂 之 一 ,能 清除 毒物 
代谢 时 所 产生 的 月 由 基 ,保护 机 体 免 受 大 多 数 毒物 造成 的 氧化 损伤 。 维 牛 素 C 还 可 使 氧化 型 
谷 胱 甘 肽 再 生成 还 原型 谷 胱 片 肽 ,继续 发 挥 对 毒物 的 解毒 作用 。 此 外 ,维生素 乙 可 提供 活泼 的 
和 其 基 , 有 利于 毒物 解毒 过 程 的 状 化 反应 ,也 被 认为 对 大 多 数 毒物 有 解毒 作用 。 

3. SEE E IE ee B OAI 

EER E 及 其 他 抗 氧 化 营养 素 如 B-]€ hK ATERS "38 BR E BEARES Be jr, (ni 
保护 生物 膜 免 受 毒 物 代 谢 所 产生 的 自由 基 的 攻击 HE FE R A RE TE. 

A. ERR DIES 

BI ec rp B B5 PES ECCE 3096 IE, (EE PEE E REM PLC. AE LEA RI Ke GIG, 
3$ 38 Je 2 ADE B RA A R EUA M 1H BEHR IE A BF A E AHE mag, 15 EI 
AR $E XG Hh THÉG RA T EAER A TE. DI E E da REH. EE, CSS RK 
Bh FEES AS Tal P) REIR LE. EL GRISE TX JE AS Pc e IR Lp REGUACBEBEU ERES 


— AB ET ee 


TRTEME E RUE IBASE Saal. A$ IA RN Se feb REST, dr nTOR TEUER GBCRI IHE HE A A 
E, EREA, E SELLE PE IE SERE SE DUPLO E BP Lo UR NP a BEP fi SR HLZU RR EI 
TAR. fr d HE rab uh FOU AEG TU ERU BOUT UP Vr fe i8 8g m CL ex HEC de A E A 
铅 经 痛 及 的 排出 ,或 提高 机 体 对 铬 毒 的 耐 受 ,保护 和 减少 铅 对 神经 系统 及 造血 系统 损害 。 


(一 ) 供 给 充足 的 维生素 C 


对 职业 接触 铬 的 人 群 而 言 BERCH TERIA R., EER C 预防 和 减少 名 中 毒 
的 作用 包括 如 下 几 方 面 的 机 制 : 

(DEER C 可 在 肠 道 与 铝 形 成 溶解 度 较 低 的 抗坏血酸 铝 盐 ,以 减少 铝 在 肠 道 的 吸收 。 

(2) ff ^E XX C 的 氧化 型 和 还 原型 可 作为 体内 重要 的 氧化 还 原 体系 之 - ,使 气 化 型 从 胱 甘 肪 
( GSSG ) f [B RR, Y Ie 280 f B HP RC C GSH) mf 4 rc Ac BEHOSERS 05 EE TE FH 

COSE Sp BERE ZEE ER uergen RI SC 消耗 所 致 的 坏 血 病 。 
Jg gb X e su Rude A gees 150 ~ 200mg/d 的 维生素 C。 除 每 日 殿 给 500g XX 
菜 外 ,至 少 还 应 补充 扒 生 素 C 100mg/d. 


(二 ) 补 充 富 含 态 氨 基 酸 的 优质 重 白 质 


蛋白 质 营养 不 良 可 降低 机 体 的 排 铬 能 方 ,增加 铅 在 悚 内 的 蓄积 和 机 体 对 铝 中 毒 的 敏感 性 。 
充足 的 蛋白 质 , 尤 其 是 含 硫 氮 基 酸 丰富 的 蛋白 质 是 谷 胱 甘 胀 中 胱 氮 酸 的 主要 来 源 ,适宜 的 补充 
有 利于 发 挥 谷 脏 甘 及 对 因 的 解毒 作用 。 鼓 专家 建议 职业 接触 铅 的 人 群 蛋白 质 供 纵 量 占 总 热能 
89149» -15% ,其 中 动物 蛋白 质 宜 占 总 量 白 质 的 50 和 。 


( 三) 补充 保 护 神 经 系统 和 促进 血红 蛋白 合成 的 营养 素 


鉴于 铬 对 神经 系统 和 造血 系统 的 毒性 ,在 铬 中 毒 的 预防 和 治疗 时 , 旧 适 当 补充 对 针 中 毒 靶 
组 织 和 轰 器 官 有 保护 作用 的 营养 素 ,如 维生素 B, .维生素 B, 及 叶酸 ,其 中 充足 的 维生素 B H 


214 


&S|&R! 营 
K np 3t HL £T SE PISIS CER ZT. HERBAL ^ LL 8E AI XX B, S Er DEBE EB 1S 3E .和 谷类 e, 
叶酸 来 源 于 绿叶 蔬菜 ;维生素 Boe US d: RO sy HT E ES. FP EEEE B HUE 
SD. HEEB 通常 作为 神经 系统 的 营养 物质 用 于 销 作 世人 和 群 。 


(四) 通 当 限制 膳食 脂肪 的 摄 入 

专家 建议 的 脂肪 供 热 比 不 宜 超 过 25 免 ,以 避免 高 脂肪 膳食 所 导致 的 锁 在 小 肠 吸 收 的 增加 ， 

(五 ) 成 酸性 食品 与 成 碱 性 食品 的 交替 使 用 

谷类 .如 类 和 会 重 日 后 较 多 的 成 酸性 食品 的 摄 人 ,有 利于 骨骼 内 沉积 的 Ph, (PO), 在 血液 
dE E THESE PbHPO, , £6 bx PACK PN HER ne HT TIE tE PERHE. DD PS . 镁 LIT EE 


多 的 蔬菜 .水 果 和 奶 类 等 成 碱 性 食物 的 供给 有 利于 血 中 PHPO, 看 较 高 浓度 时 ,形成 
Pb, ‘PO,), 进 人 骨骼 组 织 ,以 缓解 钳 的 急性 毒性 . 


二 、 荣 作业 人 群 的 营养 和 膳食 


荣 及 其 化 谷物 革 胺 . 硝 基 奉 均 是 脂 深 性 并 可 挥发 的 有 机 化 合 物 ,主要 用 于 有 机 溶剂 , 稀 注 
齐 和 化 工 原料 ,接触 鞋 的 工作 主要 有 民 焦 . 石 溃 烈 化 . 铀 汪 、 染 料 .塑料 .合成 橡胶 .农药 .印刷 以 
及 合成 洗涤 刑 等 。 莱 作业 时 , 蔡 主 要 通过 旦 吸 道 进 人 人 人体 ,其 毒性 的 靶 器 官 是 神经 组 织 和 造血 
系统 。 对 茶 作 业 人 群 的 营养 指导 ,说 在 推荐 的 平衡 膳食 基础 上 ,针对 性 地 补充 菜 些 些 养 素 ,以 
预防 或 减低 茶 对 机 体 的 毒性 。 


(一 ) 增 加 优质 蛋白 质 的 供给 


荣 作 业 人 群 优 质 虱 白质 的 供给 ,一 方面 有 利于 提高 肝 及 微粒 体 混合 功能 氧化 本 的 活性 , 进 
而 提高 机 体 对 革 的 解毒 能 力 , 使 条 羟 化 成 酚 后 与 区 萄 炉 酵 酸 结合 由 机 体 排 出 体外 ; 另 bm, 
优质 蛋 焉 质 尤 其 是 合 硫 氨基 酸 丰 靖 的 蛋 日 质 提 供 了 足够 的 胱 氨 酸 以 利于 维持 体内 还 原型 谷 脱 
菇 肽 的 适应 水 平 , 因 部 分 荃 可 直接 与 还 原型 谷 胱 甘 肽 结合 而 解毒 。 动 物 实验 结果 表明 ,在 吸收 
革 燕 气 的 和 情况 下 , 饲 咀 低 蛋 日 饲料 的 动物 其 生长 发 育 远 比 高 蛋 日 组 差 。 建议 们 作业 人 和 群 的 年 
白质 供给 中 , aht PE SEE ER BS. SCR EIE IS 50% 。 


(—)3& 9E UBL AERE AB DIU Oe 48 


AE SERE 3 DH] Ss 0 22 388, E I BEA UT BED TE HS AI S RU BL POE AES fc m, EEG SE 
体内 茶 排 出 速度 的 减缓 。 专 家 建议 膳食 脂肪 供 热 比 不 宜 超 过 2596, 


《三 ) 碳 水 化 合 物 


碳水 化 合 物 可 以 提高 机 体 对 苯 的 醒 受 性 ,因为 碳水 化 合 物 代谢 过 程 中 可 以 提供 重要 的 解 
毒剂 前 萄 糖 醋 酸 。 在 肝 、 肾 等 组 织 内 茶 与 葡萄 糖 醛 酸 结合 ,易于 随 胆 半 排 出 。 


(四) 补充 维生素 CC 


茜 进入 机 体 后 主要 在 肝 细 胞 内 经 混合 功能 氧化 醇 进行 生物 转化 , 券 化 是 其 解毒 的 重要 途 
ZS. HE'E X C 是 体内 重要 氧化 还 原 体 系 之 一 ,也 是 体内 羟基 的 供 体 。 有 研究 表明 , 某 代 谢 时 其 
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GE EE KEE E EE E C 





kei PRX doch HE: SL UK BS 29s. m AREE AR di rb HE AG C ZKGEOR 26 IE TIC, ui 
SC Hds, iui 3: 35 dro ZI Ho i RE HILFE ER HAE AE 3C 含量 均 降 低 ,对 维生素 C. 的 需 
Te Bt Jn WIR A E T LA B n8 A A DONE FE OIL EE XE BERE Er n de ei ER EIE X C 
150 mg/ d. 


(CR) db E ICE t VUE R E JG 


AE POS X TL S Be d RETE, TEE d BE BI REB A B TT ELE TEC" für Er UI ul FS TERRE 
铁 Ein. MIRR. LATERE IET Sms 2 LR AT: |, GEAR RETE TT 0 ESI Hh wm 
党 除 补充 维 生 C PI ULP RS JESEAE SR Ke 


三 \ 磷 作业 人 员 的 营养 


A HL rjr iE EGR BUS TEE P s, GUN p AR S. E A ICE AUD. PE D A HE EE t 
多 i t s CREER EG m ERE (SURE EIS HI P ME A RER 6 LPS SEE COT AA um. EE IRL ER RE 
Wat. e POM ER 

合作 业 三 入 维生素 代谢 也 发 后 改变 , 硫 胺 素 、. 核 黄 素 和 抗坏血酸 消耗 增加 ,容易 出 现 维和 后 
素 和 缺乏 永 状 , 丰 以 杭 坏 血 酸 缺 乏 症 较为 多 见 , 如 贞 良 出 血 等 。 

根据 C XE TE OC, BEEE TA CES RETE LL RUBR 2S 、 高 维和 止 素 、. 低 脂肪 的 腾 食 ,以 利于 更 
WALIE BERE. EIUS R P SEES RE BT CER BER fe 90g LA EMRE 3 - 4 mg OR 2 -3mg, i 
kf fe RIP 150mg. 为 了 维持 体内 钙 的 正常 代谢 过 程 LIRE fr ni uS DER JOUER P5 n 

Au Ce e Ax RA, BEE CEA dE Er D NES BO RCE UG a iR ES BOR] STE Qr EUR 
类 、 多 供给 新 鲜 芯 菜 和 水 果 ， -AH AUR ER MDL Bic B PE A 3E SE OC WE A RAe RE BE , 力 一 方 
r&i b 3e LK HE OR E dcc 3, TEL HEURE: LIE] Re PE E E 229 A D F A E E I HET o 


四 、 农 药 作 业 人 员 的 营养 


常用 的 农药 为 有 机 机 和 有 和 碘 气 ,人 在 从 事 农药 (特别 是 有 机 磷 ) 的 生产 包装、 搬运 、 配 药 、 
喷 沽 和 播种 等 各 个 环节 都 可 因 接 触 到 农药 而 引起 中 毒 。 农 药 可 通过 呼吸 道 ,消化 道 和 皮 脓 侵 
人 体内 ERAR RS R- RI m Per D BEAE AR ,损害 神经 系统 和 有 秆 . 肯 等 实质 性 胜 厦 ,出 现 
RES. CIA .头痛 及 震 丫 等 全身 症状 ，。 

肖 提 质 对 农药 毒性 有 明显 的 作用 , 蛋 所 证 供给 不 是 ,可 加 重 农药 的 毒性 。 县 食 中 蛋 疡 质 充 
是 时 可 提高 肚 微粒 体 酶 的 活性 ,加快 对 农药 的 分 解 代谢 。 碳 水 比 合 物 对 农药 的 作用 是 间接 的 ， 
它 通 过 改变 蛋白 质 的 利用 率 和 避免 蛋白 质 作 为 能 莉 而 分 解 ,而 直到 mem, 

体内 的 脂肪 织 织 趾 蓄 积 定量 的 农药 .缓解 中 毒 症状 的 出 现 ,但 并 不 能 降低 农药 对 机 体 的 
损伤 作用 。 

维生素 与 农药 毒性 有 关 。 维 和 后 素 C 能 提高 肝脏 的 解毒 能 力 , 此 外 维生素 B, EER B, E 
5L BR .蛋氨酸 和 叶酸 对 预防 或 减轻 农药 的 毒性 也 有 一 定 作 用 。 


五 、 接 触 承 人 员 的 营养 


求 为 态 浆 毒 ,在 某 些 苷 业 生 产 中 ,采矿 开采 和 冶炼 \ 仪 紫 仪 表 制 壮 、 电 事 带 材 制 得 .化 二、 军 
痰 及 医药 等 。 工 大 可 接触 到 未 及 其 化 合 物 , 可 通过 呼吸 道 、 销 化 道 和 皮肤 吸 人 体内 ,和 尔 在 体 失 
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£i f E or ig so de 6g A m n)" RAA” Be ga p d B y tS TE LER BLPE RU TC ERES Lk" 
JE BR M, ELTE ALS A Aa ERU, TERI UI E RH E XE S. 进食 乘 污染 的 食物 或 饮 
Ku spé üg. eth BU dc Ex SE S LI de Bp ERTÉ MURECER AE GE PE SECHS RA "FAL IS] 
危害 特点 ,未 作业 工大 的 保护 性 膳食 R ER EER ES JÈ H e EAS hau Sr. A 
性 蛋 宾 奈 中 售 重 氮 酸 较 多 ,在 体内 可 转变 成 傅 统 秆 的 胱 氮 酸 及 半 胱 氧 酸 ,可 以 保护 体内 含 琉 直 
圣 免 受 来 的 柱 才 ,金属 求 易 洲 于 类 脂 质 , 科 茶 气 容易 透 这 细胞 腊 进 入 血液 ,并 很 快 进入 组 织 
dh. GE A m Fi, mër LEE RE ETE fr Sg DG hh. Aen Sëm a 
dE. x dg DEC -SH HA RI ae Rl JJ np far & Site BEA A FE, OS: mg 
束 乱 ， 击 于 慢性 来 中 毒 串 引起 蛋白 屎 Lf PLURI Br de s HE RS HAD LPEHESE SUIS 2E EL 
需 本 充足 的 优质 绰 门 质 提 供 修 补 .后 生 。 因 此 腾 食 中 应 有 是 够 的 动物 忻 食 品 利 辟 简 品 ,这 些 储 
物 含有 较 高 的 中 硫 氨 酸 , 其 中 的 葡 基 订 与 束 结 侣 ,从 而 保护 会 布 策 基 的 酶 的 活性 ,减轻 中 老 
rd. 

B 8 1 P at Ri oc A I HE: EUTRE PAHAN ERES EP TERES "OT ETE BT. Ga 
8 TeEETU HK HI SUCASAS iR TE. REX Eeh REIR. OBRERA EE ONE EI LAE T8 fr LOK 
As B 9] 3 T Hr Hd ifi r^ ^E HETETERH. EER E ERO T SEDE 1E RIER ER AS SEIT) do LB BE DE cor OP 
(Rp Br EE EL ARAR PEDE, O3 R 28 H IK B8 S c, RE B] S MES kh AT A a H Po. B TERRI 
F Grp, S RRR ZAS Difett DIETE IR EAR. AR H HER 
时 ,应 选择 含 硒 较 高 的 海产 品 . 肉 类 MER, a EEF E 8E Er 5t AE S RR LÍ UBI S 
麻 等 。 每 日 应 另 增加 抗坏血酸 150 mg XERE HE RE RA T c RETE TT DP H. B 
族 维 生 素 也 要 相应 的 增加 供给 量 ,以 促进 神经 系统 功能 的 恢复 , 杖 胺 素 每 日 增加 4mg。 冉 食 谍 
调 方面 ,应 使 食物 易于 咀 咀 和 易于 消化 蝶 收 ,感官 忻 状 要 咏 好 ,以便 引 四 食欲 ， 


Ey 
V asussa 


1. 高温 环境 对 人 体 生 理 有 哪些 影响 ? 

2. 低温 环 境 对 人 体 生 理 有 哪些 影响 ? 

3. 献 气 环境 条 件 下 人 群 膳食 营养 平衡 的 原则 是 什么 ? 

4. 运动 对 人 体 生理 有 哪些 影响 ? 怎样 考虑 运动 员 的 合理 营养 ? 
5. 略 作业 人 群 的 营养 要 注意 哪些 问题 ? 

6. 某 作 业 人 和 群 的 营养 要 注意 哪些 问题 ? 
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第 十 音 社区 营养 


学 习 目 的 与 要 求 


.了 解 营养 监测 的 概念 与 作用 、 

KEE EE +, 

. 掌 提 DRIs 的 和 肉 涵 与 应 用 特点 ;了 解 合理 的 膳食 结构 ,能 联系 实际 应 用 膳食 指南 。 
.了 解 食谱 编 制 的 目的 和 原则 ,并 能 联系 特定 人 群 编制 食谱 ， 

. 了解 改善 社会 营养 的 宏观 措施 与 对 改善 民众 健康 的 关系 重要 性 。 


t RR w b — 


tE [X 2$ Zi community utrition) 是 以 营养 学 中 基础 研究 如 何 适 应 现实 生活 来 解决 限定 区 域 
人 群 营养 问题 的 理论 、 实 契 和 方法 。 从 寄 观 上 研究 人 类 社会 中 某 一 限定 区 域内 各 种 人 群 的 合 
理 营 闫 与 腾 食 。 限定 区 域 的 各 种 人 群 是 指 有 共 何 的 政治 .经济 .文化 和 其 他 社会 特征 的 人 群 的 
总 称 ,如 某 一 国家 ,和 省 .市 . 呈 . 乡 . 街 . 居 民 小 区 等 。 它 所 研究 阿 题 的 要 点 是 既 对 限定 区 域内 各 
种 人 群 的 整体 性 和 综合 性 进行 研究 ,同时 又 从 宏观 .实践 和 社会 性 第 度 研 究 解决 问题 。 

牡 区 营养 的 目的 是 运用 现 有 科学 理论 ,科学 技术 和 各 种 社会 条 件 使 限定 区 域内 各 类 人 群 
营养 合理 化 , 据 高 其 营养 水 平 与 健康 水 平 ,改善 其 体力 和 智力 素质 。 其 研究 的 主要 内 容 包 括 眼 
a PORA f KARKE AES pA RE CDRIS) .营养 状况 评价 .人群 腾 食 结 愧 ,食物 经 济 、 人 饮食 
文化 .营养 教育 ,法 制 与 行政 干预 等 对 居民 营 磊 状 多 的 作用 及 影响 。 从 社会 人 群 总 体 生活 出 
发 ,结合 营 第 科学 .社会 条 件 和 社会 因素 综合 研究 解决 居民 营养 问 蚁 ， 


第 一 节 SS E a 


一 、 概 述 


营养 监测 ( nutritional surveillance ) 是 对 影响 居民 营养 状况 的 因素 和 条件 搜集 和 分 析 ,预测 
其 动态 空 化 ,并 及 时 采取 补充 措施 的 决定 。 它 运用 科学 手段 ,了 解 某 一 特定 人 样 或 个 体 的 膳食 
报 入 和 营养 水 平 ,分 析 在 某 一 时 间断 面 时 居民 的 营养 状况 及 其 变化 规律 ,并 最 终 根 据 监测 的 资 
料 纠 正 存在 的 问题 ,为 更 好 改善 居民 着 养 状 癌 提供 实际 的 和 理论 依据 。 

随 着 营养 科学 的 发 展 和 一 些 国家 采取 的 营养 政策 不 断 取 得 成 就 , 越 来 越 多 的 营养 学 家 和 
相关 政策 制定 者 认识 到 ,不 能 使 营养 学 的 社会 实践 停留 在 说 明 人 群 的 草 养 状况 上 ,必须 分 析 社 
会 人 群 营 养 制约 因素 和 营养 问题 形成 的 条 件 ,包括 社会 因素 和 环境 因素 ,并 制定 改善 营养 的 政 
T ,连续 进行 观察 。 

划 养 监测 的 特点 有 :中 它 以 生活 在 社会 中 的 人 群 , 特 别 是 需要 重点 保护 人 群 为 对 象 ,分 本 
社会 因素 和 探讨 能 采取 的 社会 性 措施 而 扩展 视野 :四 将 营养 状况 信息 与 华 养 政策 相关 联 , 在 分 
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析 营 养 状况 与 相应 的 影响 因素 之 后 直接 研究 ,制订 ,修订 和 执行 营养 政策 ,主要 任务 是 研究 营 
FAR ; 印 它 是 以 一 个 国家 或 … 个 地 区 全 局 作为 研究 对 象 , 以 有 限 的 人 力 .物力 ,分 析 掌 握 全 局 
Sa, , 因 闪 它 的 上 作 内 容 服 从 于 完 霹 宏 观 分 析 的 需要 ; 志 它 比 传统 的 营养 调查 密 了 了 … 个 重 
要 方面 , 即 与 营养 有 关 的 社会 经 济 和 农业 资料 分 析 方 面 的 分 析 指 标 ; 包 在 材料 取得 方面 ,为 保 
证 广度 .挨个 尽 可 能 搜索 更 有 资料 。 


二 、 制 定 保健 和 发 展 计划 的 营养 监测 


营养 临 测 的 主要 内 容 之 一 是 制定 保健 发 展 计 划 的 营养 监测 , 即 对 社会 人 和 群 背 养 状 次 点 其 
制约 因素 ,如 自然 条 件 .经 济 条 件 .文化 科技 条 件 等 进行 动态 观察 .分 析 和 预测 ,从 而 制订 社会 
人 群 昔 养 保健 和 发 展 的 各 项 政策 和 规划 ,从 宏观 上 提出 涉及 人 群 合理 背 养 的 计划 ,并 在 实践 中 
TOAST E EE DE. 

TR Ed 06 UE E Hb TT RE E HERES T (E. TER HE RR UL ADT. 1988 秆 开始 至 今 ,经 
让 了 试点 ,建立 和 发 展 的 个 阶段 - 每 次 的 监测 结果 及 时 提供 给 有 关 政 府 部 门 和 相关 机 构 , T 
究 结果 已 经 成 为 国家 有 关 部 门 制定 儿童 发 展 计划 及 制定 营养 政策 和 食物 发 展 岗 贤 的 重要 
依据 ， 


三 、 计划 管理 和 评价 的 营养 监测 


对 已 有 营养 规划 效果 和 评价 性 营养 监测 效果 的 评价 ,是 营养 监测 的 妨 一 项 重要 工作 。 目 
的 是 对 规划 落实 过 程 以 及 落实 针 果 的 监测 ,对 诛 有 (或 现行 ) 的 营养 计划 进行 评价 ,监测 人 群 蔡 
养 指 标的 变化 ,从 面 为 新 的 营养 发 展 计划 担 册 重要 的 参考 依据 。 


四 、 及 时 报警 和 干预 


建立 - 套 完善 的 监测 报警 机 制 ,是 萌 养 监测 的 重要 内 容 之 ……。 世 界 各 | 上 凡 相 继 制 定 了 适合 
本 国 国 情 的 营养 监测 网 络 。 通 过 对 监测 邮 区 社会 经 济 状 站 和 避 键 状 章 等 方面 资料 的 分 析 与 评 
估 ,及 时 发 现 人 群 营养 问题 ,尤其 是 儿童 的 营养 不 良 或 萌 养 过 剩 ,并 采取 相应 的 干巴 规划 各 措 
施 ,为 提高 全 区 健康 素质 服务 。 


第 二 闻 营养 调查 


营养 调查 (nutritional survey ) 是 运用 科学 手 眉 来 了 解 某 一 人 群 或 个 体 的 膳食 报 人 和 和 营养 水 
平 ,以 此 分 析 和 判断 其 腾 食 结构 是 否 合 理 和 营养 状况 是 耕 委 好 的 重要 手段 。 现 在 各 国 多 使 用 
的 营养 调查 方案 是 20 世纪 50 年 代 初 由 美国 国防 营养 国际 委员 会 提出 的 。 我 国 曾 在 1959 年 、 
1982 年 .1992 年 和 2002 和 作 过 四 次 全 国 性 营养 调查 。 

营养 调查 的 目的 是 了 解 居民 膳食 摄取 及 其 与 营养 素 供 给 中 之 间 的 对 比 情 况 , 了 解 与 营养 
状况 有 密切 关系 的 居民 体质 与 健康 状态 ,发 现 营养 不 平衡 的 人 群 ;为 进一步 膏 养 监测 或 原因 探 
讨 提 棋 依据 ,为 菜 些 与 萌 养 有 关 的 综合 性 或 专题 性 科学 研究 提供 基础 资料 ;并 为 国家 制定 政策 
和 社会 发 展 规划 提供 科学 依据 等 。 

营 闫 调查 工作 的 内 容 包 括 : 腾 食 调 查 ; 人 体 体 格 答 查 ; 人 和 体 营养 水平 的 生化 检验 ;营养 不 展 
的 临床 检 杏 等 。 存 此 基础 上 对 被 调查 者 进行 些 养 状况 的 综合 判定 和 对 人 群 背 养 条 件 .问题 \ 改 
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进 措施 进行 分 析 研 究 。 

营养 调查 的 组 织 -… 般 包括 :对 调查 范围 内 的 全 体 居民 , 按 居民 地 址 ,职业 性别. 年 龄 .经 济 
EEKE .就 餐 方 式 等 进行 抽样 调查 ;调查 年 份 至 少 要 在 夏秋 和 冬 春 进行 两 次 以 上 调查 ,每 次 
膳食 调查 应 为 3 ~$ 天 ,其 中 不 应 和 包括 节假日 , 阁 末 叮 自行 决定 。 调 查 .1. 作 的 质 基 取决 于 工作 
计划 的 科学 忻 .可 行 性 和 玫 密 性 及 取得 通 查 对 象 的 合作 称 度 ,此 外 还 取决 于 工作 人 员 的 工作 态 
度 和 专业 理论 技术 水 平 . 

一 、 腾 食 调查 

膳食 调查 的 与 的 是 通过 各 种 不 同 的 方法 对 调查 对 象 在 :定时 间 内 腾 食 最 入 量 进 行 评估， 
从 而 了 解 人 群 腾 食 拖 人 状况 故 腾 仿 结 构 .饮食 习 情 , 借 此 来 评定 背 养 素 需 要 得 刘 满 足 的 程度 。 
瞳 食 调 育 是 此 养 调 查 中 的 : :个 基本 组 成 部 分 , 它 本 身 交 是 相对 独立 的 内 容 ， 腾 食 调 查 绪 采 可 
以 成 为 对 所 调查 的 单位 或 人 群 改善 营养 和 进行 咨 谢 .指导 的 主要 后 作 依据 , 周 时 也 是 国家 政府 
机 构 制 定 政 策 的 依据 。 脱 食 调 可 通常 采用 上 列 儿 种 方法 。 


(一 ) 称 量 法 


称 量 法 (或 称 重 法 ) 起 运用 日 常 的 各 种 测 其 工具 半 某 一 伙食 音信 或 个 人 1 H3 餐 中 每 餐 各 
种 食物 的 食用 其 进行 称 重 ,计算 出 每 人 每天 各 种 但 养 素 的 平均 摄 人 晶 ,调查 时 间 为 3 ~?7d。 具 
体 方法 分 为 称 重 与 计算 2 步 。 

(1) 称 量 : 准 确 记录 和 逐日 . 逐 餐 对 所 食 的 各 种 主 .副食 癌 称 重 。 趾 食物 总 量 : 即 未 在 淘 洗 
前 ,而 粉 发 而 或 彤 面粉 前 , 婉 菜 . 鱼 类 .内 类 等 未 经 清洗 去 除 不 可 食 部 分 前 的 重量 ， 轩 可 食 更 
量 : 米 ,面粉 等 主食 用 食物 总 量 , 因 无 不 林 食 部 分 ,其 他 应 上 去 除 不 可 食 部 分 后 的 重量 。 加 熟食 重 
最 : 指 各 种 食物 京 调 后 的 重 呈 。 沁 剩 余 重 景 ; 指 各 种 环 . 央 食品 的 剩余 重量 ,包括 旱 房 剩余 量 和 
TAA dE. ORE ERG, DAE AMERI EN A. LERE REI kg 
为 单位 分 别 记录 。 

称 量 注意 事项 : 主 副食 品 先 称 后 做 : 按 《 食 物 成 分 表 》 中 的 分 类 名 称 正 确 登 记 各 种 食物 名 
称 ;如 “标准 粉 ” “富强 粉 "等 ,不 可 艇 统 写成 “面粉 " ;各 种 调味 晤 京 调 前 后 各 称 1 次 ,差额 为 食 
用 量 ; 记录 进餐 入 数 ,男女 分 别 登记 。 

(2) 计算: 站 净 食 重 是 指 实际 摄取 的 “nf 食 重 " ,计算 公式 为 :可 食 重 x LC C OBI 
重 + 兢 深重 ) ] /熟食 重 。 回 平均 每 人 净 食 重 为 : 兆 食 重 /A(0.83 x 女性 人 数 + 男 性 人 数 )，@ 平 
区 每 人 每 天 净 食 重 :加 种 食物 平均 每 人 净 食 重 之 和 /调查 天 数 。 国 平均 待人 每 天 各 种 营养 素 手 
RE ;依据 平均 每 人 每 天 兆 食 重 , 查 《食物 成 分 表 》, 分 别 求 出 各 类 营养 摄取 量 。 

称 量 法 的 优 点 是 能 准确 反映 被 调查 对 象 的 食物 摄取 情况 .1 日 3 餐 食物 分 配 情况 ,适用 于 
团体 .个 人 和 家 庭 的 膳食 说 查 。 缺 点 是 花费 人 力 和 时 间 较 多 ,不 适合 大 规模 的 营养 调查 。 


(二 ) 记 账 法 


对 建 有 伙食 账 日 的 机 关 学校 或 部 队 等 单位 的 各 种 集 居 食堂 ,可 查阅 过 去 一 定期 间 食 营 的 
食品 消耗 总 旺 ,并 根据 同一 时 期 的 进餐 人 数 ,粗略 计算 每 人 每 日 各 种 食 遇 的 摄取 量 , 再 弦 照 4 食 
物 成 分 表 》 计 算 这 些 食物 所 供给 的 能 量 和 营养 素数 量 。 记 账 法 简便 快速, 吾 以 调查 较 长 时 间 ， 
但 缺点 基 不 驶 精确 。 
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此 方法 的 基础 晨 膳 食 账 月 , 炬 目 完善 与 否 关 系 到 结果 的 真实 性 。 为 了 保证 调查 数 日 的 可 
壬 作 ,对 食堂 三 日 要 求 如 下 ,食物 的 消费 量 需 逐 日 分 类 准确 记录 , 写 出 准确 .其 体 的 食物 名 称 ， 
如 猪肉 .青鱼 .黄瓜 等 ;对 进餐 大 数 按 年 龄 ,性别 等 分 别 登记 并 统计 ;自制 的 食物 要 分 别 登 记 原 
料 .品种 及 食用 数量 . 


(三 ) 询 问 法 


在 客观 条 件 限 制 下 不 能 进行 称 重 法 或 记 账 法 冉 ,可 通过 疝 管 方式 来 回顾 性 地 了 解 调查 对 
象 的 膳食 党 并 状 况 ,经 过 询问 调查 单位 或 个 人 ,了 解 24h 或 较 医 时间 内 膳食 组 成 情况 SO 
行 详 价 .这 种 方法 的 结果 不 够 精确 . 


(四) 化 党 分 析 法 


RRES HER ERARA ER Euh , 道 这 实验 室 分 析 ,测定 其 能 晤 和 党 养 素 的 
数 其 与 质量 -此 法 要 求 高 ,分 析 过 程 复 泳 , 除 症 特 殊 需 要 ，- 朋 不 采用 。 


二 、 体 格 检 查 


人 体 体 格 检 查 资 料 可 以 作为 营养 状况 的 综合 观察 指标 。 普 遍 采 几 间 接 方法 测定 机 体 组 
成 ,用 以 定 其 观察 机 体 营 养 状 况 。 


(一 ) 身 高 与 体重 


身高 与 体重 是 人 体 测 量 识 料 中 最 基 融 的 数 掺 ,可 以 较 确 切 地 皮 册 人 体 和 营养 状 矶 。 导 高 可 
以 反映 较 长 时 期 的 昔 养 状况 ;而 体重 可 以 反映 -定时 间 上 内 营养 状况 的 变化 。 
身高 常用 直接 测 忆 法 ;测定 时 ,被 浏 量 者 赤 是 , 足 底 与 地 概 平 行 ,是 跟 和 营 紧 ,是 尖 外 展 00 RE, 
背 出 直 ,上 辟 自 然 下 重 。 湖 量 者 于 被 测 者 右 侧 ,使 测量 用 滑板 底 与 颇 顶 点 接触, 读数 记录 , 纵 em 
为 记录 ,读数 精确 至 小 数 点 后 1 位 (0.1em)。3 岁 以 下 儿童 则 撒 甲 式 量 板 ( 或 量 床 } 测 身长 。 
体重 测定 佼 如 常用 杠杆 秤 。 测 试 时 ,杠杆 入 应 放 在 平坦 地 面 上 ,调整 零点 至 刻度 检 吧 水 平 
位 。 被 测 者 身 普 单衣 裤 立 十 体重 计 中 心 ,读数 ,读数 以 kg 为 单 作 ,精确 到 小 数 点 后 一 位 50 kg). 
1. 理想 体重 
理想 体重 或 称 标 闪 体重 ,启用 于 成 千 人 。 常 用 计算 公式 如 下 : 
理想 体重 (kg) = 和 里 高 Cem) - 100 ( Broca 公式 ) 
理想 体重 (kg) = 号 高 (cm) - 105 ( Broca 改良 公式 ) 
理想 体重 (kg) = [身高 (cm) -100] x0.9 (平田 公式 ) 
常用 理念 体重 来 衡量 实际 测量 的 体重 是 省 在 适宜 范 周 ,实际 体重 在 理想 体重 10 免 为 士 
常 范围 ; +10 名 ~ +20% J5 48 3E HX RE RS. € 2096 Urne, 
2. TE Fh TRE BMI) 
BMI = (&3& (kg /[ Eg (n0 D 
我 国 BMI iE ffi y 18.5 -23.9, BMI <16 PER HE GPL ,16 - 16.9 P rp ELE 17 ~ 18.4 
H4 58 BE É 4.24 ~ 27.9 P 48 0 2 28 为 肥胖 。 
3. 身高 比 体 看 ( weight for height) 
WHO 上 张 用 身高 别 体 重 评价 儿童 营养 状况 。 如 果 达 不 到 相册 身高 儿童 应 有 的 标准 ， 
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表示 为 消瘦 。 这 一 指标 主要 反映 当前 营养 状况 ,对 区 别 急 性 营养 不 恨 和 慢性 营养 不 民有 


意义 。 
(二) 上 禹 围 与 皮 裙 厚度 
1. ES 


测 最 时 左 辟 自然 下 垂 ,用 软 皮 尺 先 测 上 句 中 点 位 置 AR W LEPAA K. RESH HH 
围 平均 为 27.Sem, 女 性 上 营 围 为 2.6cm 。 测 量 值 > 标准 值 和 和 为 萌 养 正常 ,90 和 ~80 名 为 轻 
度 营 养 不 良 80% -60% AB BERE R, «0096 ët, 

2. 皮 福 厚度 

主要 表 小 皮下 脂肪 摩 度 WHO HAAA F, c RIAA DESEAS Afr DRY 
养 状 况 和 肥胖 程度 较 好 药 指 标 。 瘦 .中 等 和 肥 和 辟 的 界限 ,男性 分 别 为 <10mm,10 ~ 40mm 和 
>40mm ;女性 分 别 为 <20mm,20 - 50mm 和 > 50mm. 


( Z5 4& Hg d X (BF) 


BF E AIER EOE w FH Bd bs. PEE vx o A uz FR] zh JE UE s" d BHL DC: 
及 密度 法 等 方法 测定 。 以 水 下 称 重 法 为 例 : 
BF(956) —(4.570/D —4.142) x 100 ( Brozek 43V) 
D - M/(V, - RV) 
式 中 “万 一 一 人 性 密度 ; 
时 -一 一 体重 ; 
,一 一 人 体 总 容积 (吐气 的 排水 量 ) ; 
RTV 一 一 肺 残 气 容 积 ( 人 体 在 齐 颈 水 面 下 测 得 ) - 
DEZ 3€ 10 一 1 数值 。 
按 体 脂 会 量 判 定 肥 胖 的 标准 ; 1 轻 度 肥胖 :男性 是 F% >20% - 2596, QE BF% >25% ~ 
3096; 下 中 度 肥 胖 : 男 >25% -3096,36 >30% -35% ; MEERE: B 23096, 6 23596, 


表 10—1 SAEED PE 





17(& 16) -19 岁 50 岁 以 上 
1.066 20.016 | 1.064 «0.016 1.046 «0. 012 .043 40.015. | 1.036 «0.018 
1,040 0.017 1.034 20.021 1.025 + 0. 020 1.0200.016 | 1.013 20.010 
(四 ) 其 他 体格 检查 指标 
深入 调查 时 还 可 选用 胸 图 、 头 周 SI AIR AR Gë genä, IDEE 
评价 时 均 应 选 定 相应 标准 值 。 
(五 ) 体格 检 查 资 料 的 各 种 评价 指数 


利用 各 种 体格 检查 数值 , 按 一 定 公式 计算 来 评价 生长 发 育 及 体格 发 育 状况 。 其 评价 标准 
应 根据 不 局 地 区 .民族 .性别 ,年 龄 等 分 别 选 择 。 
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I. Kaup 指数 
Kaup 指数 = [ BE (kg) / BÑ (em) ] x10* 
HET hé 9E 45 JL IL PE dE EC S Eb HE: CS Kaup fS 15 ~18, > 18 为 肥胖 ， 
<15 为 消瘦 - 
2. Rohrer 指数 
Rohrer 指数 = i 体重 (kg)7 身 高 (em 和 六] x10 
用 于 评价 学 龄 期 儿童 和 青少年 的 体 梢 发 育 状 况 。 和 判断 标准 :Hohrer 指数 > 156 为 过 度 肥 
胖 ,156 ~ 140 为 肥胖 ,140 ~ 109 为 中 等 ,109 ~92 Den, 592 AER 
3. Vervaeck 指数 
Vervaeck 指数 = | [体重 (kg) + 1E em) j4 Cem) | x 100 
HTAA TERERAA. Zären. 


SS 10--2 Vervaeck JHM 3E ATRE 





三 、 生 化 检验 


异 助 生化 .生理 实验 等 手段 可 以 对 人 体 瞪 养 水 平 进行 鉴定 ,发 现 人 体 膏 养 不 足 钙 .营养 水 
平 低 下 或 过 营养 状况 ,以便 及 早 掌 握 营 养 失调 征兆 和 变化 动态 ,及 时 采取 必要 的 预防 措施 。 应 
用 生化 检验 ,生理 实验 对 人 体 营养 水 平 进行 检测 是 对 膳食 调查 或 体格 检查 的 必要 补充 ,可 以 更 
全 面 地 反映 人 体 营 养 状况 。 我 国 常用 的 人 体 萌 养 水 平 诊断 参考 指 怀 及 数 倘 如故 10 一 3 ,由 于 这 
些 数值 常 受 民 艾 .体质 .环境 因素 等 多 因素 的 影 啊 , 因 而 是 相对 的 。 
于 10 一 3 人 体 营 养 水 平 莫 定 生化 检验 参考 指标 及 临界 什 












1. 血清 总 蛋白 > 60g/L 
2. fii D REI» 36g/L 
3. fi i ER ZE EI» (ect, 
4. P3/73RCA/G)1.5 - 2, 5:1 

5. s BM ri, 3E RE EH KEE 
6 

7 

S 


MGMP Wi 


.血液 比重 > 1. 015 

. REMAR ECC ( mmol/L RIR) >2.0 ~2.5 

. 游离 氨基 酸 40 - GOmg/L( (13K ) ,65 -90mg T RBC) 
9. S Kop IR LX CONT) H 58mg/kg, 5 55mg/kg 
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A, EH BESRGENNBHO GS 


BK 





]. E Hg 4.5 - 7. 0g/L 
2. H th - 酯 0.2-~-1.1g71， 
3.9 —- Bii P1 309€. - 405€ 
"ES | 4.B- HEIL 60% - 709: 
5. 胆固醇 1.1 -2.0g/LC Fo Rn H ER 7096. — 7596 ) 
6. t EE BERG AS 0.2 0. 6mmol/L 
7. WS — 20mg/l. 


1. li 38 $5 90 — 110mg/L( Ruin 45 -55mg/L) 
2. WE KH JL E 40 - GOmg/L, RB, A, 30 ~ SOmg/l. 
钻 We D 3. rfl E Ca x P» 30 - 40 
A 
5 











ETH SCT TEE 24.0 蔡氏 单位 .儿童 $15 其 氏 单位 
. fad 25 (oun -D,,10 - 30pg/L;1,25 -C0H), D, 30 ~ hingi. 

















-— — = 一 


. 4 If MILET SE TQ RUE Cg LO LER AL 83 130, p A 120, JL € > 120,6 2 VA Ff JL 
及 于 好 >110 

. WI ia EET E f RUE SE A» 0695, JL € 2 796 -10% 

. WE 10 - 12mg/T. 

.血液 红细胞 压 积 (HCT 或 PCV) R Ans - 5096, dz 379€ - A896 

.£rig ge elek 70mg RBC 

血清 铁 500 - Lëä0ue /L 

2 Eg £L It MCVOSO O0um 

EF Pt 8n BRL £T. ik Eiht MCH 226 - 32ng 

. VS £L Api Ber £T E E ETE (MCHCO 329€ ~ 36% 


L XE 125 ~ 250pg g fr BEER LI I ER c llOpg/g, He xTERIE < TOpg/g) 
2. ES 800 1100571. 

GET PE 12 -4mg/T 

4. ARIER MIE A 1.5 -4.0,/L8 5 - 15 EIC ER fr 


— 


oO) A C ot E w N 














L. 血清 视 黄 枯 儿童 -200ugct, MÄ 400p g/ T. 


SEI Sa 










水 洲 性 推 生 素 | 


,RRC £t £$ Z, RE BER 2j 
TPP NI <16% 














WERB, — > MOpg /L RBC 
ag >3ing/L 血浆 
FARC g | »3ug/L f Xx 
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War REAC- IER URBE 0.7 ~ 01. 5g/24h FR ; 
KLS dE F 23mp/kg jt HO. m mg/kg 性 重 ; 
+ AAB 4.0 — 12. 3mg/t. 





PLF 腾 食 营养 素 和 参考 摄 入 量 (DRIHs) 的 制订 与 应 用 


为 了 保持 健康 太 备 种 生活 的 需要 ,人 类 必须 每 大 从 饮食 中 效 取 各 种 各 样 的 营养 泰 ,人体 对 
M fp EE EGRE QU a 32 RE B SE d E FO ^E IUDA i rfi 3E (B9 V eic AEE Bb SC HERE XC EE LA BED 
上 肚 和 质量 适宜 的 营养 罕 。 

Hé Cr Et JE KS EA i (dietary reference. intakes, DRIs ) f£ 4E ffE fe f] 8E H E f T€ 36 RARE 
(RDA) 基础 发展 起 来 的 HGH EIRA T EREA REL SAA. RDA 是 出 备 国 行政 当 
局 或 营养 权威 学 术 财 体 根 据 营 养 科 学 的 发 展 , 结 人 台 各 自 具体 情况 提出 的 对 社会 各 人 群 一 吕 胜 
食 中 庶 含 有 的 能 是 和 各 种 营养 素 种 类 数量 的 建议 ,其 上 月 的 是 为 了 指导 预防 营养 缺 乏 病 。 但 随 
普 经 济 发 展 , 倍 食 模 成 疏 变 , 这 显然 已 不 能 适应 当前 洪 费 者 为 了 预防 慢性 病 和 延缓 发 老 等 对 党 
养 素 摄 人 标准 提出 的 新 的 理 求 。 目 前 ,欧美 等 一 些 发 达 国 家 摄 出 了 以 针对 预防 慢性 病 为 月 标 
的 有 关 营 养 素 报信 标 准 的 新 概念 和 新 内 容 , 中 国 昔 养 学 会 于 2000 年 10 月 制订 并 出 版 适用 于 
我 国 各 类 人 群 的 饮食 党 养 素 参 考 摄 人 量 (DRIs)。 详 细 内 容 见 附 表 。 


一 、 腾 食 营 养 素 参 考 摄 入 量 的 制订 依据 与 方法 


(一 ) 资 料 来 源 和 评价 


制定 几 食 营养 素 参 者 摄 人 量 的 依据 可 能 泪 六 动物 实验 研究 资料 ,人 体 代 谢 研 究 资 料 , 人 和 群 
观测 研究 资料 和 随机 性 临床 研究 资料 等 。 这 些 不 辣 来 源 的 资料 在 使 用 时 要 充分 考虑 其 优 缺 点 
和 可 用 着 。 

1. 动物 实验 研究 

用 动物 模型 进行 营养 素 需要 量 研究 的 特点 基 能 很 好 邮 控 制 营 养 素 报 人 人 水平、 环境 荣 件 ,其 
至 巡 传 特性 等 因素 ,获得 准确 的 数据 。 动 物 实验 研究 的 缺点 是 动物 和 人 人体 对 尝 养 素 需 要 的 相 
关 性 可 能 不 清楚 , 即 册 动物 实验 所 获得 的 数据 由 何 有 效 节 应 用 到 人 体 [来 。 

2. 人 体 代 谢 资料 

人 体 伐 户 试验 的 资料 受到 特别 重视 。 代 谢 研 究 可 沁 严 格 掌握 受 试 者 营养 素 的 摄 人 量 和 排 
出 量 , 并 能 重复 取 血 样 等 来 测定 营养 素 操 人 量 和 和 有关 生物 标志 物 间 的 关系 。 研 究 者 通 沉 用 “ 营 
养 素 平衡 实验 "来 探讨 该 营养 素 的 适宜 营养 状况 ,用 耗竭 一 饱和 实验 测定 受 试 对 象 在 党 养 素 缺 
忒 或 边缘 缺乏 时 的 表现 ,并 通过 衬 充 已 知 剂 量 的 营养 素 纪 正 缺 乏 症 的 效果 等 。 

代谢 试验 资料 能 够 充分 说 明 人 体 在 相关 试验 条 件 下 的 各 种 变化 ,但 也有 一 年 的 缺 移 及 局 
限 性 。 其 体 表 现在 :这 些 试验 的 期 限 只 能 从 数 日 至 数 周 ,很 难 确定 长 时 期 的 代谢 状态 ;其 次 是 
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受 试 者 由 于 其 生活 受到 明显 限制 ,所 得 结果 不 一 人 定 能 代表 实际 生活 状 沉 ;入 代谢 试验 消耗 费用 
较 大 , 受 试 者 数 日 有 限 , 因 而 对 结论 的 推测 也 受 限制 。 

3. 人 群 观测 研究 

用 流行 病 学 方法 对 特定 人 群 进 行 观测 ,可 以 比较 直接 地 反映 自 册 生活 人 和 群 的 实际 情况 ,可 有 三 
地 证 明 党 养 素 摄 人 量 利 疾病 风险 的 相关 性 ， 代 其 因 盾 少 对 条 件 的 控制 难以 说 明 因 坟 关 系 。 

4. 随机 性 临床 研究 

随机 性 临床 研究 是 将 受 斌 对象 随机 分 全 不 同 报 人 水 平 组 进行 临床 试验 。 这 种 方法 可 以 限 
制 在 人 灼 观 测 研究 中 过 到 的 混杂 因素 的 影响 ,和 如果 例 数 足 够 , 婚 可 以 控制 已 知 混 淋 因素 ,又 可 
以 控制 未 知 可 能 有 关 的 因素 ,因而 能 较为 敏感 地 发 现 人 群 观 测 研究 中 不 能 发 现 的 影响 。 此 类 
研究 的 缺陷 是 接受 试验 的 对 象 叮 能 是 一 个 选择 性 亚 人 群 组 ,结果 不 -: 定 适用 于 通常 人 和 群 。 兰 
观察 期 相对 较 短 ,营养 素 研 究 不 全 ,可 能 影响 长 期 腾 食 与 多 种 营养 素 终 介 摄 人 的 结 定 。 

总 之 ,每 ~- 种 研究 资料 都 有 其 优势 和 缺陷 ,在 探讨 暴露 因素 与 疾病 的 因果 关系 时 要 综合 
虑 各 种 证 据 JE REBSERS M E RO EAE RE JETT 48 IER A Br +a YES - 


( —) UE E EX S RES DRI 的 方法 


营养 素 需 要 量 ( nutritional requirement) 是 制定 腾 食 营养 素 参 考 摄 入 量 的 基础 。 个 体 对 某 种 
莒 养 素 的 需要 中 是 机 体 为 维持 “适宜 营养 状况 ”并 维持 良好 健康 状态 ,在 一 定时 间 内 平均 每天 
必须 获得 的 该 营养 素 的 最 低 量 。 由 于 需要 量 受 年 龄 .性 别 、 生 理 特 点 .劳动 状况 等 多 种 因素 的 
影响 ,所 以 不 可 能 提出 一 个 适用 于 人 人 群 中 所 有 个 体 的 需要 量 ,只 能 采 人 体内 个 体 需 要 量 的 概率 
曲线 来 表达 其 个 体 需 要 量 的 分 布 状 态 、 如 果 资 料 充足 ,应 尽 可 能 以 "平均 需要 量 + 标准 差 " 来 
表示 。WHO 联合 专家 委员 会 提出 三 个 不 局 水 平 的 需要 量 : 基 本 需要 量 , 达 到 这 种 需要 量 时 机 
体能 够 正常 生长 繁育 ,但 机 体 组 织 内 很 少 上 或 没有 此 种 营养 素 储 备 ,如 果 短 期 内 膳食 殿 给 不 足 就 
可 能 造成 缺乏 ;储备 需要 量 .能 维持 组 织 中 依存 一 定 水 平 该 营养 素 的 需要 虹 ; 预 防 明 显 临 床 缺 
x nEBUTS EDEE. X Ré D Eo dE TE EE CUOI TS ERE 

腾 食 车 养 素 参考 摄 人 量 (DRIs) 包 括 四 个 营养 水平 指标 :平均 需求 晤 (EAR) EFRA R 
(RNI) , i& EC A, b C AD) 和 可 耐 受 的 高 限 提 人 量 ( UL)，。 

1. 平均 需求 量 

平均 需求 量 ( estimated average requirement, EAR ) JS A Se 中 各 个 性 需要 量 的 平均 值 。 营 养 
ERARE EAR 的 水 平时 可 以 满足 人 群 中 50 免 个 体 的 营养 需要 ,但 不 能 满足 舅 外 50% 个 体 
的 需要 。 对 成 年 人 而 言 ,EAR 是 维持 有 半生 理 功 能 所 需 的 营养 素 量 ,也 是 计划 和 制定 推荐 摄 人 
量 的 基础 。 

2. 推荐 摄 入 量 

HEHH A (recommended nutrient intake,RNI) 相当 于 传统 的 RDA ,是 指 可 以 满足 某 一 群 
体 中 绝 大 名 数 个 体 (97% - 9896 ) 的 需要 量 的 摄 人 水 平 。 长 期 摄 人 达到 RNI 水 平 ,可 以 满足 机 
体 对 该 营养 素 的 需要 ,保持 健康 和 维持 组 织 中 有 适当 的 储备 。RNI 是 个 体 适宜 营养 素 报 人 水 
平 的 参考 值 ,是 健康 个 体 瞳 食 溯 人 营养 素 的 目标 ,不 是 评价 群体 胶 食 质量 的 标准 ,也 不 能 成 为 
群体 膳食 计划 的 根据 。 

RNI 是 以 EAR 为 基础 制订 的 。 如 果 已 知 EAR 的 标准 差 {SD) , 则 RNI = EAR x 28D; Sn Æ 
资料 不 够 充分 ,不 能 计算 SD 时 ,一般 设 EAR 的 变异 系数 为 10% ,这 样 RNI =1.2EAR。 
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3. 适宜 摄 入 量 

JÉ CBE A HE Cadequate intake ,AD 是 指 通过 观察 或 实验 获得 的 健康 人 群 某 种 营养 素 的 摄 人 
W. Plin , 纯 母 乳 喂 养 的 中 月 产 健 康 婴 疙 ,从 出 生 到 4 ~5 7H. I TX e X EBORE SEL. 
纤 乳 中 供给 的 营养 素 含 县 ,就 是 他 们 的 Al 值 。 

在 个 体 需 要 量 的 研究 资料 不 足 ,没有 办 法 计算 出 EAR ,不 能 求 出 RNE 时 ,可 设 定 Al SIS 
RNI, fix AT 时 , 涉 仪 考虑 到 预防 背 养 缺乏 的 需要 ,而 且 也 纳入 了 减少 某 些 疾病 风险 的 概念 。 
AI 与 RNI 相似 之 处 足 二 者 都 能 满足 号 标 估 群 中 几乎 所 有 个 体 的 需要 。Ai 和 RNI 的 区 别 在 于 
AI 的 准确 性 远 不 如 RNI, JAA F RNI. 

4. 可 耐 这 高 限 摄 入 量 

nI fef 3E En PR SE A H ( tolerable upper intake level, UL) 是 平均 每 中 援 人 营养 素 的 最 高 限量 。 
摄 人 这 一 量 时 ,对 和 人群 中 几乎 所 有 个 体 都 不 至 于 造成 健康 的 损害 。 当 摄 人 入 量 想 过 UL 并 进一步 
增加 时 ,损害 健康 的 危险 性 随 之 增 大 。0L 是 日 带 报 人 量 的 高 良 ,并 不 是 一 个 建议 的 摄 人 水 平 。 

UL 是 根据 人 体 在 林 同 儿 起 情况 下 发 生变 化 的 特征 或 危害 的 评估 来 制订 的 。 如 果 资 料 允 
许 ,UL 要 根据 无 毒 剖 反应 水 平 (NOAEL) , 即 在 人 体 研 究 中 林 发 现 不 良 作 用 的 最 高 摄 人 量 来 制 
订 。 如 无 适宜 资料 米 认 定 无 毒 尖 反应 水 平 , 则 可 根据 最 低 毒 副 反 应 水 平 (LOAEL) , 即 在 入 体 研 
究 中 观察 刹 毒 副 反 应 的 最 低 摄 人 量 来 制订 。 对 于 许多 营养 素 而 言 , 还 没有 足 铝 的 资料 来 制定 
其 UL ,但 未 制订 UL 并 不 意味 过 多 的 营养 素 摄 人 没有 潜在 的 危害 。 


二 膳食 营 养 素 参 考 摄 入 量 的 应 用 


DRIs 的 应 用 包括 评价 用 食 和 计划 膳食 两 个 方面 ,同时 对 确定 食品 援助 计划 ,制定 营养 教育 
汗 划 及 指导 食品 加 工 .营养 标签 等 都 有 - 定 的 意义 。 在 腾 食 评价 工作 中 ,用 它 必 为 一 个 尺度 ， 
来 衡量 人 们 实际 护 人 的 营养 呈 是 否 适 宜 ; 在 计划 腾 食 工作 中 ,用 它 作 为 上 营养 状况 适宜 的 目标， 
建议 如 和 傈 合理 摄取 食物 来 满足 健康 的 需要 。 

LE. 平均 需要 量 (EAR) 的 应 用 

EAR 是 一 个 特定 人 群 的 平均 需要 量 ,主要 用 于 计划 和 和 评价 群体 的 腾 食 。 根 据 某 一 年 龄 .性 
别 组 中 摄 人 量 低 于 EAR 个 体 的 百分率 来 评估 群体 中 摄 人 不 足 的 发 生 比 例 , 评 价 其 营养 素 摄 人 
ETAB., EAR 也 可 以 作为 计划 或 制订 人 群 推荐 摄 和 人 量 的 基础 。 

2. 推荐 摄 入 量 (RNI) 的 应 用 

RNI 是 个 体 适宜 营养 察 摄 入 水 平 的 参考 值 ,是 健康 个 体 钦 食 摄 人 营养 素 的 有 目标 。RNI 评价 
个 体 营 养 素 报 人 量 用 处 有 限 。 如 某 个 体 摄 人 量 低 于 RNI, 可 以 认为 其 有 摄 人 不 足 的 危险 ,和 但 并 
本 一 定 表明 该 合体 未 达到 适宜 营养 状态 ;如 某 个 体 平 均 摄 人 量 达到 或 超过 RNI, 可 以 认为 该 个 
体 没 有 摄 入 不 足 的 危险 ,但 仅 洗 这 -指标 是 不 能 作为 评价 个 体 营 养 状 况 的 根据 ;还 应 配合 生化 
检验 或 临床 检查 等 来 评价 其 营养 状况 。 

3. 适宜 概 入 量 (AI) 的 应 用 

AI 是 根据 某 个 人 群 或 亚 人 群 能 够 维持 一 定 营养 状态 平均 营养 素 摄 和 信 量 ,是 通过 观察 或 实 
验 得 到 的 群体 数据 。 出 于 AI 与 真正 平均 需要 量 癌 关系 不 能 肯定 ,只 能 为 营养 素 摄 人 量 评价 机 
供 不 太 精确 的 参考 值 。AE 可 用 于 个 体 或 群体 营养 罕 摄 入 月 标 。 

4. 可 耐 要 高 限 摄 入 量 (UL) 的 应 用 

UL 主要 用 于 检查 个 体 摄 人 人 量 过 高 的 可 能 ,避免 发 生 中 毒 。 当 摄 人 量 低 于 UL 时 ,可 以 肯定 
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不 会 产生 毒 副 作用 ; 当 摄 人 人 量 起 过 UL 时 E: AE RU PE FH DO fs Fc Fe 8, RAS BEA UL 来 评估 人 
群发 生 毒 副作用 的 危险 性 ,因为 UL AERE AGE h dg RO] R A OLI d Xs M fis E o 


Xe — HE 49.5 HE 8d 


— PRESS A 


f Er js AERE R TA XAH A CORR HL AERE Ee n Bt DH A D d SEHR LIP Te Es 
家 或 地 区 .不 同 社会 阶层 的 人 们 ,出 于 共 经 济 发 展 水 平 .文化 .知识 水 平 及 环境 条 件 不 同 , 腾 食 
结 攀 有 很 大 的 着 异 。 对 荣 - -限定 区 域内 人 和 群 膳食 结构 进行 分 析 ,从 中 可以 观察 到 其 膳食 中 各 
类 食物 所 能 贮 供 的 能 量 及 各 种 营养 素 的 数 基 砷 比例 ,该 地 区 大 群 彰 养 与 健康 .经济 收 人 之 癌 的 
关系 以 及 其 他 因素 的 影响 。 通 过 适当 的 引导 利 二 预 ,可 以 促使 人 和 群 腾 食 结构 向 有 利于 健康 方 
向 发 展 , 从 而 实现 改善 营养 状态 ,达到 增强 体质 .保护 健康 的 目的 。 


(一 ) 不 同类 型 腾 食 的 结构 特点 


膳食 结构 类 型 的 划分 有 许多 方法 ,但 最 重要 的 依据 仍 是 动物 性 利 植物 性 食物 在 膳食 构成 
中 的 比例 。 根 据 腾 食 中 动物 性 .植物 性 食物 所 占 比 鲍 改 蛋白质. 脂肪、 碳水 化 合 物 和 人 能量 的 供 
给 量 的 不 同 , 可 将 当今 亿 界 不 同 地 区 的 膳食 结构 划分 为 以 下 三 种 类 型 ， 

(1) 以 动物 性 食物 为 让 的 膳食 结构 ,也 称 经 济 发 达 国 家 模式 ， 午 人 上 专 消 耗 粮食 仅 50 ~ 
70kg, 而 肉 类 多 达 100kg, 奶 类 100 ~ 150kg, 此 外 ,还 有 大 量 的 禽 ZS ez ,水 果 等 。 每 人 每 天 平 
均 能 景 摄取 高 达 13.81 ~ 14. 64MJ(3300 ~ 3500kcal) ,属于 高 能 量 、 扁 脂肪、 高 蛋白 的 营养 过 璋 
类 型 。 这 种 膳食 结构 的 后 果 是 引 起 肥 峙 病 、 高 血压 wc . 精 尿 病 等 高 发 . 

(23 EA Bic E Eu E EE EAR ,俗称 东方 型 腾 食 模式 。 征 人均 消 耗 粮食 200kg ,动物 性 
食物 消费 量 低 , 午 人 均 仅 为 10 ~ 20kg; 动 物性 蛋白 质 后 重 白 总 量 的 10 和 -20 免 , 低 者 不 足 
10% Bi Er BE ht (£55 24 8. 37 ~9.62MJ(2000 ~ 2300kcal) ,而 米 自 植物 性 食物 的 能 量 占 总 能 量 近 
90% 。 些 类 胶 食 能 量 基 本 可 以 满足 需要 ,但 蛋白 质 、 脂 肪 手 人 均 较 低 。 结 果 是 容易 出 现 蛋 日 
E ,能量 营养 不 良 ,导致 体质 低下 ,健康 状况 不 良 ,劳动 能 力 降 低 等 。 

{3) 动 植物 食物 平 稀 的 膳食 辣 构 。 该 类 再 以 日 本 为 代表 , 共 腊 食 中 动物 性 食物 与 植物 性 食 
HERE., FAIBEN EE 110kg ,动物 性 食品 消费 量 为 年 人 均 135kg, 3 PERA Ha BA 
的 42.8% ,每 大 能 量 摄 人 保持 在 8. 37MJ(2000kcal) 左 碳 。 这 种 膳食 上 既 保 留 了 东方 膳食 的 特点 ， 
又 了 吸取 了 西方 膳食 的 长 处 ,有 利于 避免 弗 养 缺乏 病 和 营养 过 剩 性 疾病 , 肛 食 结构 基本 合理 。 


(二 ) 中 国 居 民 传 统 膳食 结构 特点 


中 国 居民 的 传统 腾 食 是 以 植物 性 食物 为 主 , 植 物性 食物 如 谷类 , 茧 类 , 蔓 菜 的 摄 人 量 较 高 ; 
动物 性 食物 如 罕 类 、 奶 . 鱼 类 摄 人 量 偏 低 ; 豆 制 品 总 量 不 高 并 依 地 区 而 相同 。 些 种 膳食 的 特 
rer 

1. 高 砚 水 化 合 物 

我 国 南方 居民 和 凶 以 大 米 为 主 ,北方 居民 以 小 表 为 主 ,谷类 食物 供 纵 占 总 供给 的 70% 以 

上 。 
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由 于 动物 性 食物 报信 量 少 ,动物 蛋白 和 脂肪 报信 量 偏 低 , 动 物 脂肪 供 能 比例 一 般 在 10% 
HT. 


(ZO T BILE R Efe EIL SUR SE LEY 


EIKA DER BS ARE DEA Ri 8S Br Pc ALAS] He rm, B ke pe e rh 3 xD ep RET 
型 "转变 ，1992 ^F 4» [x 2E JE I Hr s REB ,我 时 人 均 能 最 摄 人 最 为 9.74MJ{2328kcal) LE EAR 
Dës, BR; 58g ,已 甘 本 能 够 满足 人 体 营养 需要 、2002 年 第 四 次 侍 国 音 养 兰 告 资料 去 央 ,我 同城 
eh APE SEHE AEO 9. 41M] (2250&kcal) , RETI 66g. HE 76g. ^g 1992 年 由 比 ,农民 腾 
CAF In] Zr PR LAC EEE M S RE P3 09 4. BS Ee 8] M. 1796 FS gr 3196 , a6 s BEBE e H 1995 38 
. Au £j 28476 wk A EEEH 70% FREI 619€ CHE T, 10 一 4) . 


Hk 10—4 1992 年 .2002 年 全 国 城乡 居民 平均 营养 素 的 摄 入 量 ( 每 标准 人 人 日} 


维生素 B,/mg 
$5/mg 
$k/ mg i 23.4 


EEA REE T, E 60kg, 从 事 轻 体力 劳动 。 





ZEIT rä 


由 于 经 济 发 展 不 平衡 及 对 营养 认识 的 缺乏 ,我 国 居民 的 背 养 还 存在 很 多 的 问题 。 城 市 拓 
EE i Ho rp , 畜 肉 类 及 酒 脂 消费 过 多 ,谷类 食物 消费 偏 低 ; 奶 类 、 豆 类 制品 摄 人 较 低 是 全 国 普 
澳 存 在 的 问题 ; 铁 .维生素 A 等 微量 此 养 案 普遍 缺 筷 ;儿童 普 养 不 良 在 农村 地 区 仍 较 严重 等 。 

目前 我 国 城乡 食物 消费 逐步 由 温饱 型 向 小 康 型 过 渡 , 应 保持 以 植物 性 食物 为 主 的 饮食 结 
构 ,同时 增加 奶 类 .大 豆 及 其 制品 .蔬菜 和 水 果 的 消费 。 在 贫困 地 区 还 应 增加 动物 忻 食品 的 消 
费 量 ,提高 膳食 蛋白 的 数量 和 质量 。 并 通过 广泛 的 营养 教育 和 指导 使 全 民 攻 食 结构 更 趋 合理 。 
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膳食 指南 (dietary guideline, DG) Ec Hi dfi A JE 77 E] ,结合 国情 ,教育 人 民 群 你 采用 半 衡 腾 
食 . 以 摄取 合理 党 养 促 进 健康 的 指导 性 意见 。 腾 食指 南 是 以 科学 研究 的 成 果 为 依据 ,针对 国民 
的 营养 需 归 及 饮食 中 存在 的 问题 而 制订 的 ,具有 普遍 指导 意 六 。 它 是 由 早期 的 食物 日 标 , 具 经 
HE Ex Ed RE .膳食 阶 自 上 丹 标 演变 而 来 的 。 它 每 喇 几 年 ,根据 人 全 营养 的 新 问题 .新 趋势 修订 -… 
K- f 一 个 国家 ,膳食 指南 趾 以 有 几 个 。 我 国 日 前 有 中 国 届 民 腾 食指 南 》 和 4 特定 人群 腾 食指 
南 思 ,目的 是 指导 人 人民 平衡 膳食 ,获取 合理 党 养 促进 对 枉 健 康 。 为 了 后 晤 人 们 在 日 常生 活 中 更 
杂 地 实 岗 指南 ,专家 委员 会 进一步 提出 了 食物 定 二 指导 方案 ,并 以 宝塔 图 形 表 示 , 盘 观 地 告诉 
启 民 食物 分 类 的 概念 太 每 天 各 类 食物 的 合理 摄 人 范 赂 , 则 每 日 应 星 食物 的 种 类 和 数量 ,对 合理 
WIRE- f B Er ET; R dis T o 


《一 ) 中 国 居 民 腾 食指 南 


我 同 的 第 个 膳食 指南 是 中 国 些 养 学 会 于 1989 年 制订 的 ,此 内 容 厂 :食物 去 多 样 ; 饥 饮 要 
ià "5 n BE aa RH HL HS RU LEE EE SER hb dH E EID E.TA CÓ pb; 4X EPI. 使 用 10 
年 ,对 指导 和 教育 人 民 群 众 采 用 平衡 膳食 ,增进 健康 起 到 了 积极 的 作用 。 

根据 件 国 营养 调查 和 卫生 统计 资料 发 现 ; 我 国 居 民 央 食物 单调 或 涉足 所 造成 的 上 营养 缺乏 
病 如 儿童 持 长 还 缓 、 缺 铁 性 贫血, 何 催 病 等 晶 在 逐渐 闫 少 , 但 仍 不 可 忽视 ; 与 此 同时 ,与 膳食 结 
构 不 合理 布 关 的 慢性 病 如 心血 管 疾病 . 脑 企 管 疾病 .恶性 肿瘤 等 患 病 率 明 时 于 升 :居民 腾 食 中 
维生素 A Sp 和 和 钉 的 摄 人 景 普 澳 淋 足 ; 部 分 居民 膳食 中 谷类 、 兽 类 ,蔬菜 所 占 比 例 明显 
下 降 ;油脂 和 动物 忻 食品 摄 人 过 高 .能 量 过 剩 ,体重 起 常 在 城市 成 年 人 群 中 日 渐 突出 ; 食 员 卫 和 牛 
问题 受到 关注 并 有 待 改 善 等 。 针对 上 述 问 题 ,1999 年 ,中 国营 养 学 会 修改 并 制 订 了 新 的 《中 国 
居民 膳食 指南 》, 包括 以 下 8 RAR: | 

1. 食物 务 样 .谷类 为 主 

各 种 兴 样 的 食物 所 含 芋 养 成 分 不 尽 相 同 , 除 母乳 让 ,没有 一 种 食物 能 够 提供 人 体 所 需 的 全 
部 营养 泰 , 得 大 饮食 必须 由 多 种 食物 适当 搭配 ,才能 满足 人 体 各 种 营养 需要 。 多 种 食物 包括 : 
中 谷类 及 车 类 ,包括 米 .杂粮 URE TE LK EE ODHA AS m m EF ODA 
Ed sn: EHRGTc3EBN 5 m ORRE: für mz. ns mp, 

KERERE IIS p, EAEEREN, Se DUCK (e VI EAR RH 
£p 3b E OB MEHE^D ES, URR ERR RA BI, UI DLSES h T BE cT e i 38 HERE PT SER — 
些 慢性 病 ,另外 应 注意 焊 细 搭配 。 

ETC EE ES AE E 

蔬菜 .水 果 和 蔓 类 都 含有 较 丰 富 的 维 牛 束 、. 矿 物质、 食物 纤维 和 其 他 生物 活性 物质 。 蔬 菜 
种 类 繁多 ,不 同 品种 所 含 营 养 成 分 不 尽 相 同 er ,. 黄 . 绿 等 深 色 蔬菜 和 一 般 水 果 是 刘 蔓 卜 素 、 维 
EE B 叶酸、 矿物 质 、 腾 食 纤 维和 大 然 抗 氧化 物 的 重要 来 源 。 对 保持 心 罕 管 健康 .增强 抗 病 能 
Ji .预防 某 些 肿 壮 有 重要 的 作用 。 

3. 常 吃 奶 类 、 豆 类 或 其 制品 

奶 类 含 丰 宣 的 优质 蛋白 质 、 维 生 素 和 钙 , 其 所 含有 的 钙 利 用 率 很 高 ,是 天 然 钙 质 的 良好 来 
源 。 我 国 居 民 饮 食 中 普遍 羡 暂 ,与 饮食 中 奶 制 品 报 人 过 少 有 关 。 研 究 结 果 表 明 :经 带 吃 适量 奶 
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类 可 所 向 儿童 .青少年 的 肯 密 度 ,延缓 中 老年 大 上 骨 质 丢失 的 速度 。 六 此 应 大 力 发 展 奶 类 的 生 
P^ , 盆 进 奶 类 低 物 消费 。 辟 类 会 丰富 的 优质 谍 襄 质 ,不 饱和 脂肪 酸 05 RB EEE., AA 
"Zem , 既 可 蚁 羡 饮 食 营 养 素 的 供给 ,又 可 防止 肉 类 过 驳 消 费 带 来 的 不利 影响 。 

4. 经 常 吃 适量 的 鱼 e. S.S, JD RD E PR 

但 、 傅 、 沸 . 瘦 肉 等 动物 性 食物 是 优质 蛋 门 质 、 腾 深 性 维持 天 和 人 某 些 矿物 的 良好 米 源 。 调 杏 
人 顷 洒 表明 :我 国 相当 一 部 分 威 市 和 绝 大 多 数 农 村 人 1 动物 性 食物 摄取 基 木 名 ,上 炭 适 当 增 加 摄 人 
量 ， 但 部 分 城市 届 民 食用 动物 性 食物 过 多 ,对 健康 也 是 不 利 的 。 

8E H5] IURE D rS rn dn LES BER A E dk Cc TE E e ERE LO Mae (8 Po RS PL URL, 
ng bM. n MH EH es az Hd ERE CS LP fE Folk, 

S. RE iE EE. Deise 

Ef f jj 体 广 活动 在 影响 体重 的 两 太 主 要 因素 Gitt AC EB) s afi Ge s m Rm te 
把 腾 , 友 之 划 引 起 清瘦- 体重 过 高 或 过 低 都 是 涉 健康 的 表 现 , 串 造 成 抵抗 力 下 降 , 易 患 某 些 疾 
炳 ,如 儿 意 的 传染 病 或 关 年 大 的 慢性 病 等 ，W 保 持 进 食 晤 与 能 量 消 示 之 间 的 平衡 ,使 体重 维持 
fd EET LRL A 

6. 吃 清淡 少 盐 的 腾 食 

饮食 不 要 太 淖 腻 、 太 成 ,不 更 过 多 的 动物 性 食物 和 池 炸 ARRA. Gr EE SU 
组 织 建 议 得 大 和合 晶 食盐 用 最 以 不 超过 6g AA- 旋 清 淡 少 盐 的 膳食 有 利于 健康 ,地 从 小 就 培养 
i'i t rb db TK foL. 

7. 如 饮酒 应 限量 

白酒 除 能 量 外 ,不 含 其 他 营养 率 。 我国 酒 文化 源远流长 ,在 节假日 、 交 际 场合 应 控制 饮 消 。 
无 节制 地 饮酒 ,会 使 食欲 下 降 ,食物 报 人 减少 ,以 煞 发 生 多 种 彰 养 素 缺 乏 ,严重 时 还 会 造成 酒精 
ERMEE. cp AE AS D fL . 脑 卒 中 等 疾病 的 危险 RIA UJL RO RR 

8. 吃 清 洁 卫 生 .不 变质 的 食物 

应 当选 拌 外观 民 好 、 无 变色 、 变 夺 、 变 味 并 窒 合 其 他 卫生 要 求 的 食物 ,并 注意 进餐 的 全 生 条 
件 ,包括 进餐 环境 .餐具 和 人 殿 餐 者 的 卫生 及 健康 状况 。 

与 原 指 商 相 比 ,新 指南 更 强调 奶 类 、 辟 类 皮革 制 关 的 卉 取 ,以 弥补 我 国 居 民 腾 食 钙 严重 不 
足 的 缺陷 ;同时 提 伯 居 虹 注重 食品 上 后 与 饮食 卫 牛 ,增强 自我 保护 意识 等 。 


(二 ) 特 定 人 群 腾 食 指南 


针对 老年 人 孕妇. 乳母. 竖 负 儿 .儿童 、. 青 少 华 等 的 特殊 需要 ,中 国营 养 学 会 辐 时 还 制定 了 
《特定 人 群 腾 食指 南 》, 对 他 们 的 特别 要 求 进行 补充 ,主要 内 容 如 下 : 

1. SI 

( E) SE m RFLY ; 

EMS 4 tA I EIE S REL i 

2. 动 儿 与 学 龄 前 儿童 

(1) 每 日 饮 奶 ; 

(2) 医 成 本 挑食 ,不 偏食 的 良好 饮食 习惯 。 

3. 学 龄 儿童 

(1) 保 证 吃 好 早餐 ; 
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(2) 'b RE 3t ,饮用 清谈 饮料 , 榨 制 食 精 摄 人 ; 
(3) 重视 户外 活动 。 

4. Wb 

CI) mz 38 i sr EU BE ht ; 

(2) B BE f& , 9. L0 LIEGT e E A; 
(3) & i f 7) ih a, MERHAR. 

5. 孕妇 

(1) E &L SP V - B E, Pur To II BE Bt; 
(2) 妊娠 后 期 保持 体重 的 正常 增长 ; 
(C3) Hi infa .向 ,和 恒 、 奶 ,海产 品 的 摄 入 

6. 31 8$ 

(1 保证 充足 的 能 量 ; 

(2) 增 加 鱼 . 肉 . 重 . 奶 . 海 产品 的 摄 入 。 

7, 老年 

COO RH EHAS RC, S T 3815; 

(2) RUBER o x HE 0 7] d ali Ru GER, 


Ek te SEG 


H1 d s Eo f A EIS P 10—1 所 示 , 它 是 根据 居民 膳食 指南 ,结合 中 国 居民 移 腾 食 结 
构 特点 而 设计 的 ,其 以 碎 观 的 宝塔 形式 ,把 平衡 膳食 的 原则 转化 成 各 将 食 物 的 质量 ,直观 出 形 
象 地 告诉 居民 每 天 各 类 食物 的 合理 摄 人 范围 ,使 于 理解 和 应 用 ,是 人 们 日 常 牛 拓 中 实施 膳食 指 
南 的 方便 .1. 其 。 

平衡 腾 食 定 堪 提出 了 营养 比较 理想 的 腾 食 模 碟 , 它 所 建议 的 食物 量 ,特别 是 奶 类 和 豆 类 
食物 的 量 可 能 与 当前 的 实际 饮食 有 一 定 些 离 ,对 某 些 贫 图 地 区 居民 来 讲 可 能 距离 还 很 大 ,但 为 
了 改善 中 国 居 红 钦 食 营养 状况 ,这 是 不 可 或 缺 的 ,应 努力 争取 ,逐步 达到 上 述 目 标 。 

1. 平衡 膳食 宝 载 说 阴 

CL) 平衡 膳食 宝塔 共 分 天 层 , 各 屋 位 置 和 面 科 各 本 相 问 ,这 存 一 定 程 度 上 反映 出 种类 食物 
在 腾 食 中 的 地 位 和 上 谱 占 比重 。 和 洽 类 食物 位 局 康 层 ,每 人 每 天 摄 人 300 ~ 500g ; Bi 2 ALKE did 
SG CIE 400 ~500g 和 100 ~- 200g; 鱼 . 离 . 肉 . 息 等 动物 性 食物 位 才 第 R, R 
应 分 别 摄 人 125 ~ 200g( 鱼 是 50g, #8 A 50 ~ 100g, 2828 25 ~5085); 奶 类 和 已 类 食物 占据 第 
VUE. ERMIR A 9135 M Eug ah 100g LULA ui fili 50g; $8 TL. EIE 2o ie IR 2, REC E 
过 25g. 

(2 宝塔 没有 建议 食糖 的 摄 人 量 。 因 为 我 同居 民 现 在 平均 吃食 精 的 量 述 不 多 Lp E aX S 
上 吃 些 可 能 对 健康 的 影响 不 大 但 多 辽 糖 有 增 吉 龋齿 的 危险 ,尤其 是 儿童 .青少年 不 应 吃 太 多 的 
糖 和 含 糖 制 品 。 食 共和 饮酒 在 4 中 国庆 民 腾 食指 南 » 中 也 有 说 明 。 

2. 各 类 食物 的 摄 入 量 

ESI EE EX HRA QE Eu end VE LU E Ee E REPE E 
中 房 民 膳食 的 实际 情况 计算 的 ,所 以 每 类 食物 的 重量 并 不 是 某 -: 具 体 食 物 的 重量 。 

(是 谷类 :谷类 是 面粉 .大米 .下 米粉 小 起 , 商 猴 等 的 总 和 ,是 饮食 能 量 的 主要 来 源 , 也 是 某 


232 












E 


25g 005 两 ) 


奶 类 及 如 市 二 100g :2 两 ) 
q E s imsog (1A) 


& S pO 160g (1 288) 
f& SF 350g :1 两 ， 
Sin SOR (0,5 1 两 ) 








蔬菜 类 400 500g 58 两 [ITO 
水 果 尖 300 300g tw 两 Ur" 






#300 00e (AM | 用) 


B 10 一 1 ”中国 居 区 邯 德 膳食 人 金字塔 (宝塔 ) 


些 农村 居民 饮食 中 恒 日 奈 的 主要 来 源 。 多 种 谷类 摊 首 吃 比 单一 种 吃 好 ,特别 昆 以 玉米 或 高 染 
为 主要 食物 中 , 席 当 蝎 重 视 措 配 其 他 的 和 谷类 或 已 类 食品 。 加 工 的 谷类 食 师 如 面包 . 焕 饼 .切面 
等 应 折合 成 机 当 的 向 粉 量 来 计算 。 

(2) ARAL 93 :蔬菜 和 水 果 有 许多 共性 ,经 常 放 齐 一 起 , 们 一 者 毕竟 是 两 类 食物 ,各 有 优 
VRABESE TE RH ELÉUER. CRUEL SEL BE HE KETAK. WK LOKUR A E Pp S ER 
i| Tk. ARMER R RE FAEERE KR AAE TOES EE CA 

{3) 和 鱼肉 重 : 久 、 肉 、 借 归 为 一 类 ,主要 提供 动物 性 蛋白 质 和 一 些 重 监 的 矿物 质 和 维和 牛 素 。 
但 其 彼此 间 了 岂 有 明显 民 别 。 鱼 . 虾 及 其 他 水 产品 脂肪 含 基 很 低 , 有 有 条件 的 可 以 多 吃 : 些 , 这 类 
食物 的 重量 按 购 买 时 的 鲜 重 订 算 。 肉 类 包括 毅 肉 . 禽 肉 及 内 脏 , 由 于 其 脂 芒 含量 较 启 ,尤其 是 
猪肉 , 牛 活 窗 补 时 也 不 应 过 多 摄食 ,其 于 最 足 按 峭 宰 清 洗 后 的 重量 来 计算 。 秆 类 含 胆 固 醇 相当 
高 ,一 般 每 天 不 超过 -个 为 好 。 

(4) 奶 类 种 号 类 食物 : 奶 类 主要 包含 鲜 牛奶 和 奶粉 。 宝 卉 建议 的 100g 按 组 和 白质 和 钙 的 会 
量 来 折合 约 相当 于 鲜 奶 200g 或 奶粉 28g。 中 国 居民 膳食 中 普遍 缺 钻 , 奶 类 是 间 选 的 补 钙 食 物 ， 
很 难 用 其 他 食物 代替 。 有 些 人 饮 奶 后 有 不 同 程 度 的 肠 道 不 适 ,可 以 试用 酸奶 或 其 他 奶 制 品 。 
号 类 及 其 制品 包括 许多 ,宝塔 建议 的 50g 是 个 平均 值 LR JECR AH a E A BUT EON SP 40g 或 
FA o Bop $. 

3. Rr RE BEBE SEHE AY E a A ja ERI 

(1 确定 自己 的 食物 需要 。 宝 塔 建议 的 每 人 每 天 各 类 食物 的 适 官 报 人 量 范围 适 用 于 -一般 
健康 成 人 , 且 其 建议 的 各 类 食物 摄 入 量 是 一 个 平均 慎 和 人 比例。 日 常生 活 应 根据 个 人 年 龄 .性 
别 AA LICHE .劳动 程度 ,季节 等 的 不 同 适 当 调 下 ,无 需 每 大 部 按 “ 宝塔 "推荐 量 摄 取 食 物 ,重要 
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RS Ji B du F1 5p SS OE DR uE d IZ 1€ 28 gr PII e LACUS Eb PUBE 8E B Jg EK . 

(2) 同 类 互 换 ,调配 pou EXE mI. ATIR kE, PE SEDE BEP) EE ELLAS T XÉT 
GE da EEN ENEE S ER deck yd FR n] DS dé LAURI E RE dr egt, BLUT Ae 
— H4. [B] E ese e Lfd LE uz d LP PH DA] HI an AOI HT. a d E ex ZR HR LX 
«i nf Ej 2 Et PA o i a ZR LOIS tà BR; ml 95 0559 8d. nuit LAE AS ZK P» wh 
开 换 ;牛奶 可 与 年 奶 Sne, 

(DARD Spa XRIR EARS DER IC AJ "Se "me Spuk 
问 隔 时 间 , 回 时 将 其 与 作息 时 间 和 和 劳动 状 现在 下 配 : mg sat ue "SJ 4096 为 
宜 ,特殊 情 襄 厢 适 装 调 整 

(4) 因 地 制作 闪 分 利用 当地 资源 ， 我 同 地 域 辽 阐 ,物产 .饮食 避 屋 谷地 林 尽 相同 ,可 以 因 地 
i Ej. fL] REY VE OE c nr HE PEE Er. RUM DC DE VER SEL nT uS EHE 
595 35 BER ht Life DX nT 38 24 He en f e AEK s RE RR p 

(5) di n oJ PR, Em. WEXNER N EE KARAR. MF (EE m Se ET a 
ZS. DE IC TBI E AL BE fe ah tk AE EE E Bt E UT fe UETE HT. 


第 五 闻 食谱 编制 


饮食 既 平常 ,又 极为 重要 , 它 是 人 类 社会 发 展 的 前 提 , 也 是 人 类 生存 的 首要 选择 RAR 
以 食 为 天 "之 说 。 随 着 社会 的 进步 .经 济 的 发 展 ,大 们 对 人 饮食 提出 越 来 越 高 的 要 求 , 即 完善 和 合 
埋 的 饮食 可 以 保证 人 体 目 常 的 生理 功能 ,促进 健康 的 生 民 发 育 , 提 商机 体 的 抵抗 方 和 免疫 力 ， 
有 利于 某 些 疾病 的 预防 和 治疗 等 。 要 实现 上 述 日 标 , 人 饮食 必须 能 供给 机 体 所 需 的 全 部 营养 表 ， 
并 木 发 生 缺 莹 或 过 量 的 情况 。 根 据 饮 食 文 化 地域. 经 济 发 展 水 平和 人 群 壮 异 特点 , 合 地 选择 
食物 的 种 类 和 数量 ; 间 时 还 必须 考 虚 食 物 在 加 工 , 误 镍 过 程 的 影响 并 保证 能 够 提高 食物 的 消化 
率 和 减少 营养 素 的 损失 等 问题 。 | 

食谱 编制 就 尾 要 按 人 们 | 身体 的 需要 ,根据 食物 中 各 种 营养 物质 的 含量 .设计 1 KL TA 
^ B ABE iS ACE IL HE LER. .脂肪 .碳水 化 合 物 ,维生素 和 矿物 质 等 萌 养 素数 量 充足 并 比 
例 合理 ,满足 平衡 膳食 的 要 求 。 


一 、 食 谱 编制 的 目的 和 原则 
(一 ) 食 谱 编制 的 目的 


(1) 为 了 能 确实 保证 满足 信 体 对 能 量 和 莒 养 素 的 需要 具体 落实 到 用 腾 者 的 得 日 饮食 中 ,使 
他 们 能 按 腾 食 营养 素 参 考 报 人 量 要 求 椰 人 足够 的 能 量 和 过 养 泰 ,网 时 防止 营 弈 素 或 能 量 的 过 
i BEA. 

(2) 根 据 群 体 中 各 类 人 群 对 萌 养 素 的 需 紧 , 结 人 台 当 地 食物 的 卓 种 .生产 季节 LER DER TERR 
调 水 平 ,选择 各 类 食物 .达到 平衡 腾 食 。 

(3) 通 过 食 潜 编 制 还 可 指导 食堂 管理 人 员 或 家 庭 有 计划 地 管理 膳食 ,并 且 有 利于 成 本 
SR. 
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(二 ) 食 谱 编制 的 原则 


食谱 编制 是 项 实践 性 很 蝇 的 工作 , 朗 做 到 配餐 食谱 科学 合理 应 遵循 以 下 谨 则 。 

1. 保证 膳食 营养 平衡 

(1 按照 中 国 居民 腾 食 营养 素 参 考 摄 人 虹 (DRis ) 及 4 中 国庆 虹 腊 食指 南 》 的 要 求 , 腾 食 应 
满目 入 体 再 归 的 能 量 .有 重 口 质 .脂肪 以 及 各 种 矿物 质 和 和 维生素。 食物 品种 坚 多 任 ,数量 芝 充 正 ， 
既 要 满足 用 餐 者 的 肖 要 ,多 要 防止 过 量 摄 入 .对 于 一 些 特殊 人 和 群 ,如 儿 章 和 和 彰 少 年 . 孚 妇 和 和 乳 
BE, e HER iR EORR es St PE EAR 

(2) A P EZ [REB LE fr] GE. E Er D HE REO UR (e ee EP POOR REEE DTE RS SIN 
uE HE fr 3 I EH AE SEE HE REC EC BAL. EULALIA TER IB) EE SECUS, DC UE k 16 E 
WEA BE BERE EPL A p pr n] s EA EE A 

(Ieper ëm. ERE 3 Bl f .杂粮 R . 军 与 素 等 食物 的 半 衡 拱 辽 :并 应 注 
意 上 成 酸性 食物 与 成 碱 性 食物 的 合理 措 此 。 

(4} 腾 食 制 度 安排 合理 。 一 般 应 该 定时 定 明 进餐 ,成 人 一 日 - 餐 , 儿 童 : 餐 以 外 再 各 3 
虚心 ,老年 人 也 可 在 : 餐 之 外 加 点 心 。 

2. 兼顾 饮食 习惯 ,满足 饮食 者 口味 

由 于 各 地 居民 饮食 习 任 及 对 饭 .菜品 味 瞩 求 的 差异 ,因此 ,在 食谱 编制 时 ,以 考 虚 进 餐 才 的 
饮食 习惯 , 妈 伍 饮食 多 样 化 , 义 要 注重 点 调 方 法 ,做 到 饮食 色 ,香味 美 , 奈 地 宜人 ,形态 优雅 。 

3. 考虑 季节 和 市 场 殿 应 情况 

主要 是 熟悉 市 场 供应 原料 册 种 ,了解 其 宫 养 特点 ， 

4. 适应 经 济 条 件 

食谱 既 要 满足 合理 萌 养 要 求 , 还 监 满 是 进 餐 者 有 经 济 承 受 能 力 , 使 食谱 具有 实际 意义 。 


二 、 食 谱 编制 的 步骤 与 实例 


(一 ) 计 算法 


1i. 确定 用 餐 者 全 日 能 量 供给 量 

参照 膳食 营养 素 参 考 摄 人 旺 (DRIs) 中 能 量 的 推荐 摄 人 量 (RNI) , 3ER i FH] A E o 93 515 
E ,年龄 .性别 等 确定 总 的 能 量 供 给 量 。 例如 办 公 室 男 性 职员 按 轻 体 力 劳 动 计 , 共 能 最 供 纵 其 
为 10.03MJ(2400kcal) 。 集 体 就 餐 对 象 的 能 基 供 给 量 标 准 可 以 以 就 餐 人 样 的 基本 情况 或 平均 
Bre FC ,包括 人 员 药 平均 年 龄 EISE PORE S096 UI EE AA Di E E SER BEL BU LEAL Da 
的 8096 DJ F- 39 $8 [ 7) 36h B] 5H f , 则 每 日 所 需 能 量 供 给 重 标 准 为 10.03MJ(2400kcal) 。 

能 量 供给 重 标 准 提供 了 一 个 参考 日 标 , 在 实际 应用 中 还 应 根据 就 餐 入 员 的 具体 情况 加 以 
调整 。 因 此 在 编制 食谱 前 应 全 面 了 解 就 餐 对 象 的 基本 情况 .如 就 餐 人 数 .性 别 gg. SIS 
AN ,劳动 强度 .工作 性 质 以 及 饮食 习惯 等 。 

2. 计算 宏 量 和 营养 素 全 日 应 提供 的 能 量 

和 蛋白质、 脂肪 和 碳水 化 合 物 是 提供 能 量 的 上 要 来 源 。 为 了 维持 人 体 健 康 , 这 一 种 能 量 否 养 
素 直 总 能 量 供给 比例 应 当 适 宜 ,~- 般 是 蛋白 质 占 1096 - 1595 ,脂肪 占 2096 - 3076 ,BeK TE E 9 
占 5596 ~65% 。 具 体 可 根据 本 地 生活 水 平 ,适当 调整 上 述 二 类 能 量 萌 养 素 占 总 能 量 比例 ,由 此 
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第 
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章 
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区 
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E RN OPER US 


aT 3 18 88 rE ARERR ki £y PL — EL BE RE E ERES ch URL RETI RE ERES 10. 03MJ 
(2400kcal) ër - fr^ SE 35 3 h US BE E (E656 FE ELEC Ap ELA X d 3 t 5 1596 .脂肪 占 
25% SEI: 6096 , 则 三 种 能 最 营 养 素 各 应 提供 的 能 量 为 

SIE 10.03 MJ(2400kcal) x15% —1. 5045MJC360koal) 

脂肪 10. 03 MJ(2400kcal) x25% =2.5075MJ(600kcal} 

碳水 化 谷物 10.03 MJ(2400kcal) x60% =6.018MJ(1440kcal} 

3. 计算 三 种 能 量 营养 素 每 日 需要 数量 

H LE :大 营养素 的 能 莉 供 给 量 扩 算 为 具体 质量 的 名 要 量 ,这 是 确定 食物 帆 种 和 数量 的 
重 枚 依据， 由 于 食物 中 的 产能 萌 养 素 消化 率 从 不 相同 ,吸收 有 蜡 , 消 化 吸收 后 在 体内 也 不 一 定 
完全 彻底 被 氧化 分 解 产 生 能 量 。 央 此 ,食物 中 产能 营养 素 在 体内 产后 能 基 的 多 少校 如 下 关系 
HAB lg Er rDEO IE RE BE 16. 7k1(4.0kcaD ,1g 脂 肪 产生 能 其 为 33.6K4109.Dkeal) ,1g 碳水 
化 合 物产 生 能 量 为 16.7kJ(4.0keal) .. WEA RA opto d LIE RET IRE EET: 

E 1f 1514. 5k] 216. 7kJ/g 290g (360keal + 4kceal/g = 90g) 

IR; 2.507. 5kJ 2 37. 6k]J7g 267g (600kcal + 9kcal/g = 67g) 

Bk fe fr 39 6018k] 216, "kloe 2 360g (1440kcal -4kcal/g 2 360g) 

d. 计算 三 种 能 和 量 营养 素 每 餐 需要 量 

知道 了 = 种 能 量 营 养 素 全 日 需 昌 景 后 ,加 可 根据 三 餐 的 能 量 分 配 比例 计算 出 各 月 冬 餐 需 
X. — A "SoRnESipH t-s ue 中餐 鼎 4096 më: ane, 。 依 据 此 比例 
un rip gH REUS EDAEASN) ORSBEREGEGE GR COE Wd Pb. 

HAS. SIE 90g x30% -27g 脂肪 67g x30% -20g 碳水 化 合 物 360g x30% = 108g 

td RI 990gx409 =36g 脂肪 67g x40% =27g WEZKib di Wm 360g x 4096 = 144g 

S.E 00g x309 227g 脂肪 675 x30% =20g 碳水 化 合 物 360g x30% = 108g 

5. 主 . 副 食品 种 和 数量 的 确定 

(a BER TEE RS SERRE , 碍 《食物 成 分 表 》 就 可 以 确定 主食 和 副食 的 品种 和 数量 ， 

(1) 主 食品 种 .数量 的 确定 : 粮 谷 类 是 碳水 化 合 物 的 主要 来 源 , 因 此 主食 的 品种 .数量 主 昌 
根据 各 类 士 食 头 料 中 碳水 化 合 物 的 含量 确定 

主食 的 品种 主要 根据 进餐 者 的 饮食 习惯 来 确定 ,可 以 是 以 面食 为 主 , 也 可 以 是 以 太 米 居 
多。 根据 上 一 步 的 计算 , 早 警 应 含有 碳水 化 合 物 108g, 若 以 小 米 绚 和 伐 头 为 主食 ,并 分 别提 供 
20% 和 8096 的 磷 水 化 合 物 , 查 《食物 成 分 表 》 得 知 , 每 1005 小 米 旱 含 碳 水 化 合 物 8.48g, 每 100g 
慢 涉 会 碳水 化 合 物 44. 2g MA uS ORE R = 108 x 2096 + (8.4/100) = 257g, Er DR GER 
量 =108 x80% -(44.2/100) = 196g. 

(2 副食 品种 .数量 的 确定 :确定 了 主食 的 品种 和 数量 后 , 接 下 来 就 需要 考虑 涩 捐 质 的 食物 
来 源 。 和 蛋白 质 广泛 存在 于 各 类 动 植物 性 食物 中 ,除了 谷类 食物 能 提供 和 蛋白质, 各 类 动物 性 食物 
和 豆 制品 是 优质 蛋白 质 的 主要 来 源 。 因 此 副食 品种 和 数量 的 确定 应 在 己 明 确 主食 用 量 的 基础 
上 ,依据 副食 点 提供 的 蛋白 质 质 基 确定 ,计算 步骤 如 下 : 

中 计算 主食 中 含有 的 蛋白 质 重量 . 

地 用 应 插 和 人 的 蛋白 质 重量 减 去 主食 中 蛋白 质 重 基 , 即 为 副食 应 提供 的 重 品质 重量 。 

名 设 定 副食 中 蛋白 质 23 由 动物 性 食物 供给 ,173 由 豆 制 品 供 给 , 据 此 可 计算 出 各 目的 重 
白质 供给 量 。 
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CE CE Ya i p ROTE 2r xL SS RS a Ya EE 1a 7 ibl an B DES RE. 

(设计 蔬 沫 的 目 种 和 和 数量 可 根据 不 同 季 季 市 场 供应 情况 及 考 虚 与 动物 性 食物 措 配 需要 来 
确定 、 通 解 每 人 每 大 所 吃 的 蔬 革 总 量 ,应 该 能 基 林 满足 维 生 秦 和 凡 物 质 的 需要 ,特别 尾 钙 Sr 
A1 d- Edd SE ESSE NAE .维生素 B, AEE C, 一 般 得 天 有 500g 左右 蔬菜 即 可 ,其 中 
kt 509t 是 绿色 时 菜 类 ;此 外 ,黄色 ,橙色 ,红色 的 蔬菜 也 应 尽 基 食用 ;品种 愈 多 愈 好 ,最 好 得 大 
能 有 3~5 种 ， 

仍 以 上 上 述 计 算 关 果 为 例 , 世 知 该 就 餐 者 千 餐 应 会 蛋白质 368 .人 碟 水 化 谷物 144g， 假设 以 
KR COE LIRE CER DOS EC LE or | BE C 50% Bf gxoK fbi 99. EE RINT, RE 00g 米饭 
Tu £88 3E AROKI (99 2 8] 25. 9g 和 44.2g, 叮 计算 得 出 米饭 和 慢 类 所 大 昌明 分 别 为 2788 
和 163g. 

HET LA PERI 100g AS TR REL 2. 6g,100g 1 I (AUREN ERES 6.2g, D 

té HHC 2788 x (2.67100) 163g x (6.27100) =17.3g 
ae HEES H -36g-17.3g 2-18. 7g 

BOGE AA EE TL 27/3 来 源 于 动物 性 食物 1/3 OE TP 82.08] f, , 则 

DTE SET h AA UAE m 218. 7g x 66.796 212. 5g 
Vp gn S DINER -18.7g x 33. 396 26.2g 

E TE B si o Cr Rant 0 BUM S CET MAATE), ARA, AE 100g 猪肉 

CROTHA a EOS 20.2g, f$ 100g 辟 腐 15 是) 的 下 品质 含量 为 15.8g, 则 
猪肉 (将 上 背 ) 重 量 =12.5g + (20.2/100) 262g 
GR CORO) RE 6.2g 2 (15. 8/100) 239g 

(n xc fl BER Gu E 油 沸 应 以 植物 油 为 十 ,有 一 定量 动物 脂肪 报 入 .和合 《 食 物 成 分 表 》 
计算 得 出 各 类 食物 担 供 的 草 肪 合 明 ,将 需要 的 脂肪 总 量 减 去 各 类 食物 提供 的 脂肪 最 即 为 每 日 
T5 99 m UE PE RE. 

6. RREH USN 

根据 以 上 和 步 节 所 和 便 定 的 食谱 是 否 科 学 人 台 埋 ,可 依据 DRIs 提供 什 进 行 比较 与 评 佑 ， 知 相差 
在 1096 [TF ,可 认为 合乎 要 求 , 理 则 应 增 减 或 唱 换 食品 的 种 闫 或 阁 量 。 


‘二 ) 食 物 交 换 份 法 


食物 交换 份 法 中 将 常用 食物 按 其 所 含 营养 素 量 的 近似 值 归 类 ,计算 出 每 类 食物 每 份 所 合 
的 营养 素 值 和 食物 质量 ,并 将 每 类 食物 的 内容 剂 出 表格 殿 交 换 使 用 ,根据 不 同 能 量 需 要 , 按 蛋 
卢 质 、 脂 肪 和 碳水 化 合 物 的 合理 分 配 比例 ,计算 出 各 类 食物 的 交换 份 数 和 实际 重 基 , 按 每 份 食 
物 等 值 交 换 表 选择 食物 的 方法 。 县 体 做 法 如 下 

1. 食物 分 类 

根据 膳食 指南 , 控 食 物 所 含 营养 素 特 点 不 同 将 食物 划分 为 五 天 类 食物 。 

第 Reis ok Zen. "sg. US DR SES. 

第 一 类 :动物 性 食物 om A pm. Ss, 

第 类 ; 豆 类 及 制品 REKER TA. 

PWX AKR ”包括 鲜 豆 ,根茎 nz. mz, 

每 五 类 : 纯 能 量 食物 包括 动 植 物 油 .证 粉 .食用 粮 利 油 区 等 。 


2 WA 
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NN d 五" 育 等 学 校 通用 教条 (食品 类 ) 


2， 各 类 食物 的 每 单位 食物 交换 量 表 

是 将 常用 食物 按 其 所 含 营养 率 基 的 近似 值 归 类 ,计算 出 每 类 食物 得 份 所 会 的 营养 素 值 和 
食物 质 基 ,然后 将 每 类 食物 的 内 容 列 入 表格 殿 交 挽 使用。 常用 表 如 下 : 

(1) A8 2E R SEDE Sc (RE LR 10 一 5。 每 份 食物 大 约 可 提供 能 量 756kJ{180kcal) ST 
Ag. BK fo (V 15g. 


Sitz 谷类 和 车 类 食物 交换 代 重 表 





ESSE RED 
n E 


(2 ALIE UK OR REMIS REL 10-6. 8E DELE KR. KE AE Bt 336kJ CSOkeal) H 
1E Sg OKIE AH 15g。 


X 10 一 6 蔬菜 .水果 类 食物 交换 代 量 表 
食物 ( 食 部 ) 


—- 一 一 -一 -一 rent 


大 白菜 ,油菜 LB ELSE LEE .菠菜 等 


Wen 


500 ~ 750 


500 ~ 750 


350 





| 200 -250 


(3 动物 性 食物 交换 代 量 见 表 10 一 7。 每 份 食物 大 约 可 提供 能 其 378kJ(90kcal) H H E 
10g .脂肪 5g .碳水 化 谷物 2g。 


E 


食物 ( 食 部 ) 食物 ( 食 部 ) 


肥瘦 羊肉 
ern | 
ar 1 
` ai tie £8 A 
M 
ee 





(4) x 2 AE (BEL 10—8. E Kyu] AL ERE EE 188kJ(45kealy) , IR EM 5g .脂肪 
1. 5g BK fb n 3g. 


X10—8 豆 类 售 物 交换 代 量 束 
Inn: 





(5) 5E BE Ek x 92 Az PR (CE 9E Io. Së Kg uj RO SES 188kJCASkceal) | BS 
肪 Ae, 


*10—9 ftüEN RU io É GG 第 

十 

TE 

m 

社 

SE M EAE MU MERERI E 区 
A LC? 
SEES RITETS 5 





3. 膳食 安排 

按照 中 国 启 氏 平衡 刁 食 宝塔 提出 的 膳食 模 冻 安排 每 日 得 食 。 腾 食 宝 塔 建议 了 各 类 食物 每 
日 的 进食 范围 。 柜 据 个 人 年 龄 .性 别 Er .体重 Lor SR HE RC 全 等 情况 应 适当 调整 食物 摄取 
A. X 10 一 10 恨 据 不 同 能 贡 摄 取水 平 给 出 各 类 食物 参考 摄 人 量 。 
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Gi E: "高 等 学 校 通用 教材 (食品 类 ， 


表 10 一 10 平均 歧 食 宝塔 建议 不 同 能 量 歧 食 的 各 类 食物 参考 摄 入 量 gd 


低能 量 ` 中 等 能 基 高 能 其 
约 75M] ( 3800keal ) 





可 类 及 制品 
奶 类 及 奶 制品 


(20505 GA | 


25 


————— 一 一- — 一 -CC 


25 


4， 确 定 食物 交换 份 数 

根据 沾 同 能 是 的 各 种 食物 需要 量 , 参 考 食 物 交 换代 晤 表 , 确 定 不 则 能 量 供 给 量 的 食物 交 摘 
份 数 .如 前 述 中 等 能 是 消耗 的 办 公 室 工作 务 件 职员 , 祷 据 中 等 能 量 腾 食 各 类 食物 的 参考 摄 人 
最 分 别 为 :谷类 400g ,蔬菜 450g ,水 果 150g, A. 8 JS 75g, SZ 40g, 和 组 是 类 50g, S X UR b ah 
50g , 奶 类 及 奶 制品 100g, TH JE 25g. SEA E dE (C ELA BRUT E 8(400/500 £18 ES R 
物 交 换 份 .1 ~2 份 桌 蔬 类 交换 份 .4 Or PEEL SES Hof NO ded 2 Dy S Eq o 0 
BE E opp M 

将 上 上述 不 同 食物 按 重 量 分 配 到 -日 三 餐 中 去 ,具体 安排 如 下 ， 

(1) 早餐 :牛奶 250g. CS 20g .面包 150g, 大米 引 25g; 

(20 ^| E LEE T- 200g CHEER PO 50g 11 3€ 300g) DXI 25g SG 200g; 

(3) I$: 200g; 

(4) B :米饭 150g S78 2 7 Eb dE SE 150g; © H ELE HR 25g 

还 可 依据 食物 交换 代 量 表 , 改 变 其 中 的 食物 种 类 ,设计 出 不 同 餐 LH. . 周 芒 至 月 的 食谱 。 

食物 交 杭 份 法 是 - :个 比较 粗略 的 方法 ,在 实际 应 用 中 ,可 将 计算 法 与 食物 交换 份 法 结合 
fi H. 


(E)4 3k & ou EA 
大 学 生 一 日 食谱 实例 见 表 10 一 11. 


X* 10—11 LSD em 
用 E 


ET Sr 100g 


大 米 O 50g 
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食物 名 称 


100g 


8j3 bg 
HETA yy ^i- A 100g 


LÆ 
XK 


— -c 


TESTEN 


HEE A- -日 食谱 实例 见 表 10—12. 


*10—12 中 老年 人 一 日 食谱 


1 个 


II 30g 


Store 200g 


FR ge BFA "ie 


GEN | 150g 


虾皮 黄瓜 汤 


2 E E EUR D 


SI 50g 
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第 六 闻 改善 社会 营养 的 宏观 措施 


为 适应 我 合 人 人 民生 活水 平 的 提高 和 营养 改善 的 要 求 , 太 到 增强 体 庚 ,保护 健康 的 日 的 , 击 
要 研究 利和 解 决 制约 大 群 营养 的 社会 条 件 得 社会 因素 。 在 大 体 党 养 与 食物 浓 准 价 但 等 党 状 科 学 
理论 基础 上 发, 开展 系列 社会 营养 二 和 作 , 如 制订 Djs, 制 计 合 理 食 物 结构 和 腾 食 指南 ,评估 居民 党 
养 状 况 ,大 力 开 发 食物 资源 和 发 展 食 卓 工 业 , 加 强 背 养 教育 和 宣传 等 。 通过 蜡 有 力 的 行政 干巴 ， 
误 照 些 养 科学 的 指导 ,制定 劣 养 改 次 行动 计划 ,落实 各 项 营养 梢 施 ,使 社区 宕 弈 1. 作 收 到 实效 。 


一 、 落 实 并 全 面 实现 《中 国 食物 与 营养 发 展 纲要 》 


为 了 指导 我 国 食物 结 移 调整 ,促进 食物 全 产 与 消费 的 均衡 协调 发 展 以 及 改善 背 养 结构 ,我 
国 制 定 了 中国 食 物 与 党 养 发 展 纲要 》, 其 中 有 大 食物 与 党 养 发 展 的 日 标 如 下 : 


(--) 2010 年 食物 与 营养 发 展 的 总 体 目标 


1. 保障 合理 的 营养 素 摄 入 量 

Ma EE ABE SR. S 9.62MJIC2300kcal | UE 55 fE 8t 3 10. 88MJ(C2600kcal) | ,其 中 8096 3E 
HATERA, 202 oc Co a Fk E VEU 77g, Hu 3090 XE Br at, RW 70g, BED BS 
fibt o LIÉ REB 259€: 95 580 mg. fX 23mg, f L2mg; HF & B, 1. 2mg, EAE 3& B, 1: Amg, EAE 
A T75y gRE.. 

2. 保障 合理 的 食物 摄 入 量 

Ad RAM ESSET BA EID 155kg, TÆ 13kg, W 147kg, KI 38kg, 食 用 植物 油 
10kg, AW 9kg, 325 28kg, tz S 15kg, p 16kg. Kn 16kg。 

3. CR FR 7E ERA 

2010 Er pd d: Er EE A db BR x PR BE Hb LRL 3.7 亿 吨 , 豆 类 2300 7i nl EE 
3.747 Ii, 7k 8 7300 H DL, T RE 3400 77 ma , 粮 料 1.3 亿 吨 , 肉 类 7600 HI. E28 2700 万 吨 , 奶 类 
2600 71 Mi , Eé 5000 Dn. 

4. 降低 营养 不 良性 疾病 发 病 率 

5 4 ULT JL CIE [E CRDI EIE 6 596 Rëss, AE TEURIUL GCSE ugi 
Ap SE 48 2096 I 1596 。4 PH UECHTER JE S EUER, 个 月 以 上 的 婴儿 ,应 逐步 补充 
aZ EU. M 


(二 ) 食 物 与 营养 发 展 的 重点 领域 .地 区 与 群体 


1) 食物 与 营养 发 展 的 重点 领域 是 ; 奶 类 产业 .大豆 产业 和 发 展 食品 上 业 。 
(2) 食 物 与 华 养 发 展 的 重点 地 区 中 相对 落后 的 地 区 , 即 农村 才 区 和 西 谋 农 村 起 区 。 
(3) 营养 改善 的 重点 人 群 为 儿童 . 青 少 华 群体 ORR UE EE BRE. 


(三 ) 促 进食 物 与 营养 发 展 的 政策 措施 


l. 调整 结构 ,提高 食品 绪 合 供给 能 力 
从 以 下 = 个 方面 提出 具体 要 求 : 中 调整 农业 结构 ,提高 食品 质量 ;名 加 强 管 理 ,加 快 食品 芽 
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EER: GO Wu sn fc H rd (RE EE en REPRE UU. 

2. 加 强 法 制 建设 ,保护 食物 资源 环境 

提出 了 应 :中 加 强 食物 与 昔 养 法 制 建设 Erni Gebei E DAP e uer ént, 
保障 食物 质量 .安全 Sg ME. 

3. 依靠 科技 进步 , 提 离 全 民营 养 意识 

中 加 强 科技 研究 ,提高 食物 与 营养 发 展 的 科技 术 平 ;加 金 国 普 皮 党 养 知 识 , 提 高 全民 党 并 
ER. 

4. 改善 居民 营养 结构 ,保障 我 国 食物 安全 

亿 实 施 有 关 营 养 改善 行动 计划 ,如 国家 大 所 行 动 计划 .国家 学 生 侈 用 奶 计 划 等 :人 加 绎 尝 
养 监测 ,建立 食物 安全 保 队 系统。 

5. 加 强 对 食物 与 营养 工作 的 领导 

实施 分 级 管理 .部 门 分 .]. 配 合 , 建 六 现代 食物 管理 体制 , 保 钙 食物 当 癌 状 故 肛 日 标的 呀 利 
实现 。 


二 大 力 发 展 食品 工业 


食品 工业 的 任务 在 于 将 初级 原料 加 工 制造 成 价格 适宜 的 商 草 质 产 站 ,使 用 各 种 上 程 方法 
使 食品 的 生产 和 消费 这 两 个 环境 在 时 间 与 空间 上 脱离 ,并 负责 提供 保存 良好 的 天 然 食 晤 。 随 
着 经 济 的 发 展 和 大 们 生活 水 平 的 不 断 提高 ,现代 食品 应 最 大 限度 地 满足 不 癌 人 群 的 营养 需求 - 
如 何 使 加 工 的 食品 具备 安全 .营养 . 美 昧 、 低 成 本 等 已 是 摆 在 各 级 政府 ,企业 和 相关 组 织 和 面前 的 
重要 课题 。 从 这 种 意义 上 来 说 ,新 时 期 入 们 对 加 工 食品 的 需求 给 食品 工业 提出 了 新 的 机 遇 与 
挑战 。 

加 快 食品 工业 的 发 展 是 :项 系统 而 复 茶 的 .1. 程 ,食品 工业 涉及 的 行业 党 汉 .问题 诸多 , 依 
H8 rp sd fr 49 5 T 3E 2E LE (2001 -2010) 精 神 , 应 努力 做 好 如 下 本 作 : 


(一 ) 从 宏观 上 需 进行 科学 决策 和 规划 

各 级 政府 职能 部 门 应 深入 实际 ,转变 政府 职能 ,掌握 实情 和 人 金 局 动态 ,制定 出 合乎 国情 R 
情 的 食品 生产 .加 工 的 相关 政策 .网 领 性 文件 ,中 针 食 向 工业 的 有 序 发 展 , 实 块 食品 虐 业 产 供销 
一 体 化 。 同 时 还 应 加 强 监 管 ,依法 处 理 行业 中 出 现 的 各 类 违法 活动 ,并 努力 做 好 服务 UTE ,为 
食品 工业 营造 良好 的 政策 和 市 场 环境 。 

(二 ) 食 品 工业 应 不 断 调整 行业 结构 ,加 速 传统 食品 工业 的 优化 升级 


目前 我 国 食品 工业 发 展 水 平 不 高 ,地 域 布局 各 加工 能 力 相 差 较 大 ,应 不 断 调整 和 改进 行业 
结构 ,促进 传统 食品 工业 向 现代 食品 工业 的 转化 ,建立 现代 食品 工业 体系 。 


(三 ) 运 用 现代 科学 技术 ,大 力 发 展 和 提高 我 国 食品 工业 科技 水 于 


不 断 如 强 食 品 工业 创新 .优化 加工 土 艺 , 提 闹 加工 能 石和 水 平 、 提 高 食物 川 二 综合 利用 
率 和 食品 储 运 技术 等 。 制 定 并 运用 严格 的 质量 标准 ,保证 食品 加 工 质量 ,努力 使 加 工 食品 合 
平安 全 se .美味 和 和 多样 性 要 求 。 使 食品 工业 成 为 健康 产业 ,为 祖国 的 经 济 建设 敌 出 应 有 有 
的 贡献 。 


20 RA 
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三 、 实 行 食品 营养 标签 

食品 营养 标签 是 指 在 食 此 的 外 包装 上 标注 了 兰 养 成 分 的 会 开 声 明 LUE Lo Ex Ah ZR REUS 
分 ,食品 的 特征 和 性 能 , 问 消 费 考 传递 食品 背 养 信息 的 主要 手段 ,是 消费 者 最 简单 See 
TEPALARI. ESAE , 谨 高 公众 健康 的 基山 性 内 容 。 它 不 仅 载 明 了 单位 包装 食品 中 
的 各 种 营养 成 分 的 种 类 和 数量 ,让 消费 尾 了 解 产品 的 昔 养 特性, FOREX SEX IB, SC. Sr 
A ife] p Lx Er dn HL Ee x9 BER IE PS OR CROP IE PPHLPEECE H8 53 E BE RS Eran Hen Fort 
ok. 

fra HERE TENE A Du BRE BEES DR. Sg wii E] AS AE EA IE SCRI Hb pd c1 Oh 
了 相应 的 营养 标 答 法 规 ， 据 统计 ,美国 090 年 只 有 349€ [6] hg RA B E 3E BR SE B II. 21 1996 
^k Si EDS FERE IUBE aE A D x8 npix gu Ade f 5H; A E 1396, 
f $88 ARK t ECRIRE 

je js 3: 1999 tE HW t E P UE CE An EIE ROTE ERR UE D QBLUS TS T EGRE dE 2s $$ 9609 EX 
ML. Räim. PüsEC PIRE Boum Ht de bR OE TER INI MILIEU PF QURE BS En eS 
LERRIAN X EL IR PI Bos BE ord 3E Sms, BB LE PR LOK fo e Js 
精 .总 脂肪 含 基 .总 服 轩 醇和 钠 等 昔 养 素 的 含量 将 作为 踢 制 性 营养 标识 ,必须 标注 在 食品 
SST. 

f i PEE SR AE IU SIE RÉC, ERAAI ES -项 重 上 发 展 ,标志 着 从 控制 食品 生产 中 “有 
害 因 素 " 的 常规 阶段 AR FREU EUR ABER T IECUR. 将 会 对 我 国 食 品 芽 业 的 发 
展 , 普 及 和 提高 居民 营养 学 知识 ,对 人 和 群 合 理 选择 仿 物 和 安排 日 常 联 食 .增进 健康 发 挥 应 有 的 
作用 。 


四、 加 强 营 养 教育 和 宣传 


竟 养 教育 四 通过 改变 人 们 的 饮食 行为 而 达到 改善 营养 状况 的 一 种 有 计划 的 活动 。 主 要 是 
通过 营养 信息 交流 ,帮助 个 体 和 格 体 获得 彰 养 知识 和 食物 , 养 成 健康 的 生活 方式 。 已 被 各 同 政 
府 和 营养 学 家 作为 改善 大 民营 养 状况 的 主要 有 有效 于 段 之 一 。 

营养 教育 的 对 象 包 祝 社 会 各 类 人 和 群 。 上 划 是 对 从 事 餐 钦 业 、 农 业 .商业 .粮食 . 轻 东 .计划 
等 部 门 的 有 关 人 员 进 行 萌 养 知识 培 诈 - 走 日 的 在 于 提 荷 各 类 人 群 对 营养 了 健康 的 认识 , 浙 除 
或 减少 不 利于 健康 的 腊 食 营养 因 泰 ,改善 萌 养 状 并 tzend ,提高 人 们 健 嘻 水 
平和 生活 质量 。 营 养 教育 的 主要 内 容 包 括 : 中 各 级 各 类 人 员 的 营养 知识 培训 ;名 将 车 养 知 识 
纵 人 牛 小 学 的 教育 内 容 和 教学 计划 中 去 ;加 将 此 养 二 作 瞻 容纳 入 划 初 级 卫生 保 键 服务 体系 ， 
扣 高 初级 .后 保 健 人 人 员 和 居民 的 营养 知识 水 平 ;由 利用 各 种 宜 传媒 介 ,) EJERCER CET 
动 , 但 导 合 型 的 腾 食 模式 和 健康 生活 方式 ,纠正 不 良 饮 食 习 惯 等 ， 营 养 教育 不 仅仅 是 传播 车 
养 知识 ,还 应 提供 促使 个 体 .群体 和 社会 改变 膳食 行为 所 必 需 的 普 养 知识 ,操作 技能 和 了 服务 
能 为 。 

大 量 调查 研究 表明 ,营养 教育 和 宣传 具有 多 途 径 . 低 成 本 .和 覆盖面 广 和 收效 明显 等 特点 ,对 
提高 人 民 群 从 的 车 养 知 识 水 平 ,合理 调整 膳食 结构 以 及 预防 背 养 相关 疾病 切实 有 将 ,对 提高 围 
民 健 康 素 质 .中 华 民 族 的 伟大 复兴 具有 重要 意义 。 
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V sonum 


go Lë Ro DJ ` men 


. 简 述 营养 调查 与 营养 监测 之 间 的 关系 
iik DRI 包括 的 内 容 和 意义 . 

. 试 述 社区 营养 的 概念 、 目 的 和 研究 重点 
. 阐述 膳食 指南 的 内 容 和 意义 。 

.阐述 膳食 调查 方法 及 其 优 扇 点 . 
-实行 食品 营养 标签 的 目的 和 意 又 年 什 各 ? 
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第 十 一 蔓 ”强化 食品 .保健 食品 和 工程 食品 


学 可 目的 与 要 求 


|. 掌 所 食 品 营养 强化 的 概念 .意义 和 作用 , 热 炙 食品 营养 强化 疯 基 本 原则 和 强化 技术 ， 
熟悉 营养 强化 食品 的 种 类 及 其 生产 方法 

2, 党 担保 扫 食 品 的 概念 、 原 料及 未 隶 发 展 趋势 , 束 秋 保健 食品 的 切 能 与 评价 方法 、 行 政 
营 理 法 规 , 审 批 程 序 与 技术 要 求 。 

3. 了 解 工程 食品 的 概念 ,发 展 简 况 和 发 展 动 态 , 了 解 低能 食品 LIKE Re n LE eed x 
B ULdO XR S. 


第 一 节 食品 的 营养 素 强 化 


人 现代 营 装 学 的 研究 发 现 , 人 类 几乎 无 法 从 单一 天 然 食品 中 获得 满足 人 人 体 需 要 的 各 种 党 
Zë (En. EE ah (8 POE O AARETE RB A) ETE Ks AE, A FIRAR fan D 
ERER DA AS fe E dn dE T. LT Sy A EOT A EXE LE I E] ARE A ERU E, 
通常 需要 对 有 关 食 品 进 行 萌 养 强化 。 

Bip E Gran i EX 2E 98 1E (C fortification ) 就 是 根据 各 类 估 群 的 营养 尖 要, 向 食品 中 座 加 -种 或 多 
种 营养 素 . 战 者 革 些 天 然 食 品 .以 提 凋 食 帖 痛 养 价值 的 过 程 ,这 种 经 过 强化 处 旦 的 食品 称 为 强 
IER ih (fortified food ) 、 所 诡 如 的 营养 素 上 或 会 有 营养 案 的 物质 (包括 天 然 的 和 人 人 工 合成 的 ) 称 
为 食 遇 党 养 曝 化 剂 或 食品 强化 剂 。 我 国 ¢ 食 咒 卫 生 法 $ 规 定 , “食品 煤化 剂 是 指 为 增强 营养 成 分 
MAA ad rf) ACER Be ALT Gr S TR POKER EC Y HE Er o REGIT uo 国内 外 经 常 使 
用 的 萌 养 强化 剂 主要 包括 必需 氨基 酸 0E: AE .矿物 质 等 3 类。 此 外 也 可 包 托 用 于 营养 强化 的 
AR f) AR MEUS AUC SO) ERR ,大豆 曙 上 月 等， 被 强化 的 食品 称 为 载体 ,载体 … 般 选用 食用 
范围 广 Lind PROCNL .适合 强化 卫 艺 处 理 、 易 于 保存 运输 的 食品 ,如 大 米 . 面 粉 等 主食 ,我 制品 、 儿 
AA EA Ern OR. Si Sinz, 


一 、 食 品 营 养 强化 的 意义 和 作用 


(一 ? 丈 补 天 然 食物 的 营养 缺陷 

几乎 所 有 的 天 然 食品 单独 食 册 时 都 不 能 满足 人 体 对 所 需 营 养 奈 的 党 坚 。 例如, 大米 和 面 
粉 昌 含 有 卡 富 的 碳水 化 合 物 ,但 缺 生 多 种 维 牛 素 , 蛋 魏 质 含量 和 品质 均 不 是 , 包 其 是 赖 氮 酸 等 
必需 氨基 酸 的 不 足 ,严重 影响 其 背 养 价值 ， 而 新 鲜 水 果蔬 荣 含 有 永富 的 维生素 和 矿物 质 ,但 蛋 
白质 .脂肪 和 碳水 化 合 物 严 重 不 足 。 至 于 那些 含 丰富 优质 重 扫 质 的 肉禽 .共和 水 产 类 等 动物 
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性 食物 ,其 钙 和 维和 牛 素 C 等 含量 则 不 能 满足 人 类 的 需要 。 即 使 营养 素 较 全 面 的 鲜 奶 类 ,其 铁 和 
EER D 却 不 能 满 是 婴儿 的 长 期 需求 。 通 过 有 和 针对 性 地 对 食品 进行 澡 养 强化 ,可 吹 补 大 然 食 
Vo TY JE SR BEL, Bet HIT JR ETE. 


二) 补充 食品 在 加 工 、 储 存 及 运输 过程 中 损失 的 营养 素 


大 完 数 食 遇 在 消费 之 前 需要 加 工 .后 调 .依存 及 运输 ,在 这 … 系 询 过 程 中 ,由 于 物 惠 .化 学 、 
牛 物 的 因素 导致 食品 中 营养 素 的 不 同 程 产 氢 失 ， 例 如 在 醋 米 和 和 小麦 忌 粉 时 ,多 种 B 族 维和 牛 素 
HETER En ERA acd dk ede UE . 漆 洗 过 程 中 ,水 洲 性 和 热 敏 性 人 营养素 均 有 不 同 
程度 的 损失 ,上 瑟 技 维 牛 素 忆 损失 严重 ;用 小 麦 而 粉 烤 届 面包 上 时 ,其 中 球 握 酸 损 枯 约 10 名 Pal 
PARLERA 509€ PL f, Min, E ATE G am pGSpkHmInl. MAKR RE R-E 
REHA C, fH SE SA Ep SAW EA RAER O IH rf 2 E. a SCIRE, o CE I 
An nj T6, RK RC LENS EO 8 gl eR Lo og o TE BR TE ie i a PEER C 不同 程度 的 酸雨， 因此 ,为 
q RARE ufi E A da th ERAI PLE JE Ro TL MER Eran ETE Tee TOR TC 


(三 ) 方 便 摄 食 、 简 化 处 理 


食物 多 样 化 足 认 多 国家 膳 仿 指 南 的 基本 点 则 之 -。 由 丁 太 然 的 单一 食物 不 能 全 面 满足 人 
体 的 营养 索要 ,因此 ,大 们 为 了 获得 全 面 的 营养 夫 就 必须 了 问 时 进食 多 种 食物 。 因而 亮 调 一 餐 食 
Ah AERA .营养 系 十 富 的 饭菜 ,并 时 费力 ， 为 适应 越 来 越 快 的 现代 生活 节奏 ,方便 食品 与 快餐 
食品 应 运 而 人生 ,但 许多 方便 食品 成 种 单一 ,不 能 满 趾 人们 的 伞 面 营养 需 归 ,为 了 在 给 大 们 带 来 
方 使 的 同时 闵 能 够 确保 人 们 的 营养 和 和 健康 ,有 必要 对 廊 使 食品 与 快餐 食品 进行 党 养 强 化 。 

此 外 ,对 于 某 些 特 殊 人 群 ,例如 从 事 野 外 作业 的 地 质 勘 察 和 探险 活动 人 人员, 也 涡 要 携带 既 
进食 简便 ,又 党 养 索 爹 面 的 强化 食品 。 尤 其 对 行军 作战 的 军事 人 员 , 由 于 军事 活动 体力 消 耕 
大 .营养 娄 求 向 , 既 要 进食 简便 , 义 要 党 养父 曾 ,因而 各 国 的 军粮 采用 蝇 化 食品 的 比例 很 高 , 特 
PERIN, KE ERER T. 


《四 ) 满 足 不 同人 群 的 营养 需要 


对 于 不 同年 龄 ,性别 ,不 同 生理 .病理 状况 及 不 同上 作 性 质 和 工作 环境 的 人 来 说 ,他 们 营养 
需 归 的 情况 荐 不 阿 的 ,针对 各 美人 群 对 食 卓 进行 不 同 的 萌 养 强化 可 分 别 满 由 他 们 的 营养 需要 。 
例如 蛙 妇 和 乳母 对 营养 素 的 昌 求 非常 高 ,她 们 很 容易 缺 钙 . 铁 . 锌 等 人 矿物 质 战 -一 些 维生素 。 因 
此 ,对 她 们 除 丁 强调 供应 充 是 的 高 质量 腊 食 外 ,最 好 能 强化 上 述 曹 养 泰 。 区 如 生长 Sea 
AR JLH, SEJLA 4 “~6 个 月 以 后 ,单纯 人 人 乳 已 不 能 满 是 孩子 生长 8A I m ELTERN 
加 辅助 食品 ,而 辅助 食品 大 多 为 营养 强化 食品 ,如 轴 岂 配方 奶粉 。 

此 外 ,不 同 职业 的 人 和 群 对 营养 素 的 需要 有 所 不 同 。 例 如 对 井下 作业 的 矿工 ,增加 维生素 
.维生素 中 ,维生素 C 及 钙 等 营养素 可 改善 营养 状况 .增强 视力 .减轻 疲劳 和 增强 工作 能 力 。 
对 于 接触 重 人 金属 铬 的 作 烛 人 员 ,如果 给 以 人 车 维生素 C qm IR c i, Te RE E A A DT IE RJ 
dE Hb DA LO riri ish E c D h RERO fos E FE RU fi s PE 。 


(五 ) 其 他 | 
从 预防 医学 的 角度 看 ,食品 营养 强化 对 预防 和 减少 营养 素 缺 乏 病 ,特别 是 某 些 地 方 性 营养 
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XR E EL REB SEL. Wann kA SPAR t Be BUB CAS RR T E iak A 
办 法 DLE p) P8 7j Ei pg mb DE RS Tue, RE ab di 8r s ES pi de LU TERR 
ACE OD 83 UTR ATA. 
Dk. REER inge AER T n] LA E ES frin BUE ffr LP, Rud EE ES Ero OLR M Rt .改善 
中 的 保 沽 性 能 ， inl B o- 4 S h REE AEE XR m EUR EIL am. UK UETEGUE fT 2€ 36$ 08 E 
Dain. SRL RT HS 7RE EXE E a ELE LI FLBECKCAC PEE RR TC MER. SSC Hie 
P ROB RT i RETE RE, E ian f Vor a AE ii RAER EH. IES, CISMA: A 
WV. 8r Be Sz o FEST PP ELAT BRE E 8B RE A E PO TE HI, EFT Bh PORE AL A EPI ṣ 


二 、 食 品 营 养 强 化 的 基本 原则 


译 养 强化 食品 的 功能 利 优 所 是 多 方 诺 的 ,但 要 生产 册 安 全 .合格 的 强化 食 而 ,此 须 遵 和 以 
下 基本 原则 、 


4- 一) 有 明确 的 目的 和 侍 对 性 


进行 食量 营养 缀 化 前 首先 要 对 本 国 或 本 地 区 的 食物 种 类 及 人 们 的 区 食 习 惯 A PERLE 
全 而 细致 的 调 但 研究 .认真 分 析 其 栈 食 结构 特点 及 缺少 娜 些 营养 成 分 ,然后 相 据 本 国 . 本 地 区 
大 们 摄食 的 食物 种 类 和 数 屋 选择 需要 进行 量化 的 食品 (载体 ) 以 及 强化 剂 的 种 类 和 数量 ， 例 
如 ,我国 南 方 多 以 大 米 为 主食 ,由 于 牛 活水 平 的 提高 , 人们 多 喜 食 精米 . 导 敏 太 胺 素 报 入 量 不 
足 , 致 使 有 的 地 区 脚气 病 流 行 。 因 此 ,除了 提 信 食用 标准 米 以 预防 脚气 病 外 ,在 有 条 件 的 地 方 
也 订 考 上 典 对 精米 进行 适当 的 维 千 素 强化 .而 婴 切 儿 ,乳母 食品 应 考虑 强化 馈 和 维生素 D; 对 于 
塌方 性 莹 养 缺乏 疗 患 者 的 强化 食品 更 应 仔细 调查 ,针对 押 需 的 营养 素 精 确 电 确定 营养 强化 剂 
的 品种 和 谭晶 ,并 选 拼 好 适当 的 载体 进行 强化 。 

作为 -个 营养 强化 中 缺乏 针对 性 的 例 上 ,如 美国 在 过 点 曾 Er KA Dm la 
面包 进行 束 氨 酸 强 化 。 虽然 对 动物 试验 和 人 体 研 究 的 很 多 数据 表明 , 几 束 氨 酸 强化 的 向 包 可 
ARRE NÆ E EREA M Eaa “个 本 米 优质 蛋白 质 报 人 普遍 充 是 的 发 达 国 家 ,这 种 
强化 完全 是 多 余 的 ， 不 过 对 缺乏 优 质 恒 证 质 食物 的 发 展 中 国家 和 地 区 米 说 ,进行 束 氮 睦 强 化 
HEET OR 

(二 }) 以 营养 平衡 为 准绳 

根据 营养 学 原理 ,人 体 对 各 种 芝 养 素 的 需要 量 之 人 避 有 一 定 的 比例 关系 、 合 理 腾 食 的 基本 
原则 就 是 缀 求人 体 摄 人 的 各 种 背 养 素 之 间 竖 避 持 数量 比例 的 平衡 ,如 必 沉 毛 蚌 酸 之 间 的 平衡 ， 
P AJ x c [aL or e . 研 平 衡 , 微 其 元 泰利 绯 和 后 素 的 平衡 等 。 谭 食品 些 养 强化 的 根本 目 
的 是 改善 天 然 食物 存在 的 营养 隶 不 纤 衡 关系 , 订 即 通过 加 人 其 所 缺少 的 营养 素 , 使 各 种 营 状 素 
& B EIE SUSE S ,适应 人 体 需要 。 强 化 的 剂量 应 适当 ,做 到 既 能 满足 人 体 需 要 ,又 不 造成 浪 
费 或 引起 新 的 不 半 奖 。 


三) 确保 经 化 仿 品 的 安全 性 和 有 效 性 


”为 了 确保 红 化 食品 的 安全 性 ,许多 由 家 均 制 定 了 营养 强化 剂 的 使 用 标准 。 我 国 于 1994 年 
发 布 了 竖 制 性 周 家 标准 GB 14880—1994 , 即 & 食 品 营 养 强化 剂 使 用 上 卫生 标准 。 食 品 营 养 强化 
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剂 的 质量 各 纯度 必 须 符 合 轩 家 标准 ,同时 其 添加 剂量 也 必须 符合 有 关 的 卫生 标准 。 需 要 说 曲 
的 十 ,营养 强化 剂 与 : 般 的 食品 添加 剂 在 使 用 土 有 原则 的 区 别 。-: 般 的 食 具 漆 扣 剂 在 食品 卫 
后 七 只 要 求 对 人 体 扰 害 , 央 此 只 需 规定 使 用 景 的 上 限 即 可 ,而 营养 强化 剂 除了 要 求 对 人 体 克 害 
外 ,还 要 用--: 定 的 营养 效应 ,所 以 ,对 它 的 使 用 几 要 求 栈 规 定 上 根 , 还 要 需 定 下 限 ， 深 加 量 -A 
MAATE S EE A S REACRECRND RO 1/73 至 RN WH- 


CHAKE E, TE E 


55 4E. E h FATE FE RUE i A T Ea ALPE c ALES E PER BS n RES VE R m EURO 
WC E WELCHES m BL RED, óc Ec A mis": a 
GOERGEN LT E A RE [ER] ER BEER TE LH cbe m. BS 
Ke RS (EE Re. Hess "PHI. SIT Hr. 


(五 ) 保 持 或 改善 食品 的 感官 性 状 


食品 萌 状 强化 过 程 术 能 括 尖 食品 原 有 的 风 昧 和 感官 质量 ,而 应 该 保持 或 改善 食品 的 感官 
虱 状 ， 食 品 营 养 强化 章光 具有 自身 特有 的 色 .香味 ,有 些 其 至 具有 不 良 的 味道 ,如 人 角 盾 油 有 较 
kon Hx C 酸 裕 昧 强 , 有 些 铁 强 化 齐 有 红 楠 芭 和 铁锈 味 , 人们 难以 接受 . 用 这 些 强 
化 剂 强化 食品 时 ,如 果 食 品 载体 选择 不 当 , 则 会 损害 食品 原 有 的 风味 和 感官 质 昌 , 介 如果 食 镶 
载体 选择 恰当 , 则 能 够 保持 走 至 大 大 改善 食 贞 的 感官 性 状 ， Pa gx ib SR E. POT] TUA IX TT 
的 强化 时 , 国 这 些 食 嘲 本 身 就 有 - : 定 的 颜色 和 味道 ,在 : - 定 的 晶 化 剂量 范围 内 ,不 会 产生 不 腿 
dex. XdnHg-8 6 px um "e HR LBERORUR HF DOBLE T m CL ETI A 
sm EIS, x E elc de b fe EL E AE ma. HEER C XR ERIT IRRAD R R. nR RC 
用 于 强化 内 制品 时 LA ELT i PSI it i A dE Le up PAR ERES Bo) 3E TL SCR AI DC EL A e RI 
"nM. 


(六 ) 价 格 合理 、 利 于 推广 


伪 品 的 闽 养 强化 震 要 增加 一 定 的 成 本 .但 其 价格 庶 控 制 在 人 们 的 可 接受 范围 ,和 巷 则 个 忽 
SI, 


三 .食品 强化 技术 

强化 食品 的 生产 工艺 流程 为 

制定 配方 一 强化 剂 的 计量 和 预 混 一 强化 剂 的 添加 及 混合 一 吉 工 成 型 一 包装 出 厂 
(一 ) 强 化 食品 配方 的 制定 


配方 的 制定 必须 以 现代 营养 科学 为 指导 ,根据 食品 营养 瘟 化 的 基本 原则 ,全 面 考虑 各 方面 
的 问题 ,选择 合适 的 载体 ,精心 选择 确定 强化 前 的 种 类 .品种 和 剂量 。 制 定 配方 时 应 考虑 以 下 
所 个 问题 : 

1. 营养 强化 对 食品 色 、 香 、 际 等 感官 性 状 和 的 影响 

有 关 调 更 表明 :食品 的 风味 和 感官 性 状 是 消费 者 选 购 食品 时 重点 关注 的 内 素 。 在 生产 强 
化 食品 时 ,必须 设法 解决 因 漆 加 各 种 不 同 营养 成 分 而 出 现 的 诸如 产生 不 良 风味 及 色 泽 、 口感 、 
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DLUE ,粘度 变化 等 问题 。 某 些 信 物质 类 微 其 元素 的 训 人 会 影响 强化 食 蜗 的 丰 味 ; 维 牛 素 类 和 营 状 
素 的 漆 加 影 吓 食 曲 的 色 洋 和 风味 ,如 维生素 和 降低 体系 的 pH ,出现 苹 味 ,如 改 成 维生素 C. 的 钢 
莽 魏 可 辟 免 上 述 现 乏 出现。 在 某 些 条 件 下 ,B 482 PERRERA mA GR IE BE. E 
黄 素 强化 不 均匀 会 使 食 山 出 现 难 看 的 色 性 这 一 类 问题 的 存在 会 造成 强化 食品 感 人 品质 揭 下 
KE .影响 人 们 世 强 化 货币 的 接受 、 

2. 强化 剂 的 生物 利用 率 及 加 工 贮存 的 稳定 性 

ERER T M EAS Ro EE R.ACGE NW LEUR ZEE PERSE BEDS LEUK de HE 
素 在 高 温 .光照 AARET AAEE Dm U e pP ERA PEERS sp gm IR IIR 
生 素 类 强化 剂 如 维生素 A REER C deo Hp up ud p p Ae A a E HIE PE DAE SEE 
SI fy dri SCA PRURL EE AMA ENCARO AL REC NDGA). E EET fg AE BHA). M A TRR IARE 
(PG) BH EE dH K AE A EDTA) Sj, dä. dé e EIE R e m fom Eus TE DI CR A E — 
Rh fk As mE ^j: Ri PES A A F eR dE III. Dina AR RES ER d IL 3A E) SE PAS ai 
A. ARREA HEIC GEO 多 种 县 有 Gi BU i Emi x e It d a en iz 3s rd an 
ji; HR RHEINE S SOL RECS LERRA. EL BIE GIL AS wm o H BE AE LAR SE C sws, 
E^ R C Ritt nn A. XI IpOK BE HO EID AHE E SC sem HECTORE 
C RRRS Hg "y HECE «€ C 同样 的 生理 功能 ,计量 比较 稳定 ,即使 在 金属 离 CCCo! ,Fe 2 ff 
在 下 煮沸 30min , t, AE XC EAE, ri 2938 28 ^: E € 在 同样 条 人 忻 下 可 损失 7098 po. 

除了 考虑 普 养 强化 剂 的 稳定 性 外 ,在 制定 陀 方 时 LER 3225 EAS Fe] 3 de 3X Zn fe] TELE B3 [0] ax H 
此 后 抗 的 关系 。 为 了 保证 强化 食品 中 营养素 的 含量 ,在 设计 配方 时 还 此 考虑 年 产 过 程 中 可 能 
的 损失 情况 ,适当 增加 剂量 ， 

3. 强化 食品 增加 成 本 和 费用 

营养 素 的 添加 会 造成 食品 上 不料 和 加 工 成 本 的 增加 。 首先 营 养 素 的 添加 会 造成 二 接 成 本 提 
高 ;其 次 ,有些 添加 宅 可 能 需要 对 生产 设备 进行 改造 或 增加 ,从 而 造成 生产 设备 费用 的 提高 ;第 
:强化 食品 最 重要 的 是 营养 素 含 量 稳 定 ,企业 要 对 生产 的 成 晴 战 时 和 进行 检测 ,造成 检测 成 本 
的 增加 ， 


( —) 8& fb f| 85 $8. 


JEAN Zeil S SS BINE ARI -足下 接洽 加 原形 强化 剂 ;一 在 添加 币 成 
DEREN UE TX IEEE GEM P XUI ENERO EYES 4 2I ERES pv SE 
合 的 预 混 剂 ， 

采取 何 种 添 册 方式 应 以 能 使 蔡 养 素 在 制品 中 均匀 分 布 并 保持 最 大 限度 的 稳定 为 准 。 为 了 
保证 少量 或 敏 量 的 强化 剂 在 强化 食 吕 中 的 均匀 度 和 安全 性 ,一 般 不 于 条 用 直接 添 如 的 方式 ,而 
应 将 强化 剂 预先 配制 成 液体 或 同体 的 预 混 物 ,再 语 加 到 大 才 量 的 载体 中 。 配方 中 选用 的 各 种 
固体 强化 剂 者 要 磨 成 细 粉 ,分 别称 取 - 定 的 数量 , 先 加 到 少量 (例如 2kg) d cS TEE 
搅拌 机 内 混 匀 ,然后 再 与 较 大 量 { 例 如 5 ~ 10 kg) 的 载体 充分 混合 稀释 ,最 终 卫 制 成 合 一 定 浓度 
强化 剂 的 预 混 物 。 对 极 微量 的 强化 剂 如 锅 和 硒 的 化 合 物 , 先 精确 称 取 后 分 别 淤 解 于 少量 温水 
HRE T RUE ,经 烘 十 后 再 预 混 。 


《三 ) 强 化 刑 的 添加 与 混合 
将 食品 营养 强化 剂 添加 到 载体 中 的 时 间 可 分 3 种 情况 ， 
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1. 在 食品 原料 中 添加 
对 于 国家 法 令 规 定 的 量化 山上 日 ,大 多 是 人 拉 疹 岗 疝 少 的 必需 营养 成 分 ,对 这 类 食 时 一 般 在 
(ISL REP aS lei me Dn A. Aa, A r H PARIR ER, E Ek R A: A T B ERAT 
H ORAR MER. HERI d D AOK PREE R A HEEE D Je EX ai. iX 
种 强化 广 法 了 简单, 易 操作 
2. 在 加 工 过 程 中 添加 
EE an IV p Ri d i S BR AES 08 [Eom ds D | ACIE EE ah H xx Ass dE ii KIH dee 
WERA- EGER T BÉ Ra CADAEGE AE e E JLA ir wini. II" 
AEW. se XE ERG SS HERUM Be ET E LÆ, p fdi s (en S E an D HC f 
WAARM. Ef E R (ERI ASIA OR x ah m LR E R A PE GE ZELLE REIR np fie s 
"LER CSG CARER EIER CER P8 onl EC EAR, A BT ek 6o o f Er as E 3À LOG US 
lo J Rena ifj er com eR] Ae EC Ae A 33C Rp D] e RU RULES USE Lon LEE n] do A 996 ~ 2496, 
Ub, 3E SEM XC (5 A EAE PEL E A TCR DR UC PE D da, e Re xg EC E ed R0 CI ds Ah 
LE R, AR E Tora i A RRR. 
3. 在 成 品 中 混入 
采用 前 两 种 方法 强化 食 站 时 ,在 加 工 积 储藏 过 程 中 会 使 蝇 化 剂 造 成 一 定 释 度 的 所 失 。 为 
RER nf 3€ BTE pli a P 3S ALTO 23 Ez E (pe £6. BB AED T. RE an W de I FP EA 08 (5 
. PS, BALA iiH f REL A E ELA HERE IP IHRE je LT E n] Rh PIRA. 


(四 ) 改 进 强化 食品 加 工 工艺 


在 强化 食 卓 的 生产 中 ,针对 强化 剂 的 特性 改进 食品 基 汪 开 艺 是 提 商 党 养 强 化 州 稳定 性 的 
重要 手段 .例如 高 沪 肯 时 灭 苦 乳 的 生产 中 采用 高 漫 腊 时 天 菌 的 .1. 艺 能 在 一 定 程度 上 减少 
GE 


五) 改善 强化 食品 的 包 效 、 储 存 条 件 


营养 强化 剂 的 含量 瑚 食品 储存 时 间 的 延长 布 连 渐 降 低 , 其 损失 称 虚 往往 依 食品 的 包 凌 和 
Bizet. Eë E ERG RUR TE , 选 搓 包 装 时 应 考虑 不 透 光 的 材料 Hor 
场 上 出 现 的 维生素 A 强化 食用 酒 ,采用 的 就 是 不 透 光 的 包装 材料 。 有 些 易 被 氧化 的 维生素 应 
普 趟 采用 不 透气 的 包装 材料 ,可 在 一 定 程度 上 延长 此 类 产品 的 货架 期 为 了 防止 空气 中 氧 的 
Sb NE LP Aki eid Me dub Eu ;包装 和 抽 氧 充 氨 包 装 ， 

降低 储存 温度 有 利于 强化 剂 尤 其 是 维生素 类 强化 剂 的 保存 . 通常 , 储 行 温度 越 贞 ,维生素 

的 分 解 作 用 越 快 。 如 维生素 C 的 分 解 速度 在 20 世 时 比 6~8 乞 时 快 2 f. FL du EE HO SR TE 
乳 儿 粉 ,在 37 民情 存 时 许多 维生素 的 损 抢 比 常 沽 大 。 所 以 强化 食品 应 尽量 储存 在 较 低 的 温 
度 条 件 下 。 


四 、 强 化 食品 的 种 类 和 生产 


营养 强化 食品 的 种 类 繁多 , 依 强化 食品 在 腾 食 结构 中 的 比例 可 分 为 强化 主食 品 ( 如 大 米 、 
面粉 等 ) 和 强化 副食 唱 ( 如 肉 制 是 .食盐 , 痪 汕 等 ) ; 按 食用 对 象 分 类 可 分 为 普通 食 遇 Ea Le 
ih PORALAR m .老人 食品 .军用 食品 、 瑞 防 职 业 病 食品 及 航天 食 帆 等 特殊 和 再 要 食品 。 按 所 


EUXD-i2BSUXPmENO Boch WI 
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人 


语 几 的 生养 强化 衣 的 种 类 来 分 类 , 有 维生素 类 .蛋白 质 氨 基 版 类 及 矿物 质 类 等 强化 食品 ,还 有 
用 天 然 食物 作为 强化 剂 的 强化 食品 以 及 混合 型 强化 食品 等 。 日 前 应 州 较 多 的 古 强 化 谷物 食 丫 
和 强化 乳 粉 ， 


(一 ) 人 在 物 强 化 食品 


谷物 是 我 局 及 其 他 许多 国家 大 民 上 日常 小 活 的 王 鉴 食物 米 源 ,谷物 类 食品 包括 的 品种 很 多 ， 
但 人 和 们 食用 的 正 遇 是 小 考 和 大 米 . 谷类 疗 粒 中 营养 森 的 分 布 很 不 均匀 ,多 集中 在 谷 皮 和 糊 粉 
屋 中 ,所 以 谷类 加 十 碾 麻 精度 与 其 党 养 素 的 损失 程度 呈正 相关 ，。 且 大 们 倾向 十 食用 精 白 米面， 
这 后 得 了 B 族 维 牛 大 的 摄取 减少 . 此 外 , 正 氢 隙 是 谷物 的 限制 氨基 酸 . 央 此 日 前 许多 同 家 对 面 
Pi .面包 .所 条 和 大 米 等 都 进行 营养 强化 - 

1. 面粉 及 其 制品 的 营养 强化 

(1) mq r5 cx 3528 fL 

dE SUE ME NUR RC E TUE NECGEUEATUE E EUME TEES 1t NE 
AR ERRA E ECRERSER X. m PORDEEHD Geo M CTS TE RE PR (E BLISS RE 
Zoe IG ADR n P D RE Ue oh or AE ARR Du] EU B (EYE FE -- 面粉 强化 草 养 素 在 
Ed s E c8 7L FER DO E. HEF A E A FL CT dis FEL PAL oer p Eo ab ST v di T de 
强化 下 成 为 趋势 .日 前 共有 14 T [SEE XE T1 OXIBUE SO TEES Je 3E AU E ER LH S ID CREE 
下 在 考虑 制定 强制 性 强化 法 规 , 但 我 国 的 面粉 蝇 化 工作 疝 处 于 起 步 阶段 . 

国外 强化 而 粉 的 营养 泰 主要 是 态 胶 素 . 核 音素 . 烟 酸 和 和 铁 等 ,一 些 同 家 述 语 册 钻 和 叶酸 。 
ak. di S HE EA EIS DN 

我 国 国家 公众 营养 改善 项 日 专家 工作 组 让 全面 分 析 了 面粉 强化 的 国际 经 验 和 我 国 食 贞 强 
化 的 相关 法 规 , 并 认真 讨论 了 大 部 分 大 群 长 期 食 几 时 可 能 存在 的 安全 方面 问题 的 基础 上 制定 
J ess on KE THE E E de k IE A: RUE EC EE BUR 
E 3.5mg. FUE 4 3. 5mg. IHR 35 mg, it l mg, SE 40mg, ££ 23 mg, £6 1000 mg, 以 此 营养 配方 
强化 的 面粉 ,其 所 上 精度 、 水 分 含量 ,粗细 度 o ERE E .磁性 金 局 物 仿 其 和 售 砂 明 均 符合 特 
制 一 等 标准 ,并 与 基础 面粉 无 明显 差异 。 内 此 微 营 养 素 的 强化 总 体 上 不 影响 面粉 的 质量 和 加 
Lh. 

RE KEE E CO ARA, ERR EMA E UU E CHE , Er 1t 强化 
面粉 增加 的 成 本 不 超过 50.00 WARM, SAS 400g 请 费 量 计算 , 得 人 人 每 年 仅 需 增加 
7.30 元 就 能 保 计 全 年 消费 营养 强化 面粉 ， 此 外 ,规模 化 生产 后 ,企业 生产 证 备 和 质量 控制 增加 
的 费用 也 不 会 太 高 。 

面粉 强化 三 艺 简单 ,一 般 是 先 将 营养 蝇 化 剂 与 少量 面粉 上 吕 其 他 辅料 湿 合 制 成 背 养 素 含 量 
极 高 的 预 混 料 ,再 将 预 混 料 与 要 强化 的 面粉 榨 -- 定 比例 混合 均 句 即 可 。 着 滋 料 的 制 法 月 接 
沪 合 法 和 嘲 才 法 黄种 。 和 直接 混合 法 就 是 将 监 强 化 的 营 养 崇 与 一 定量 的 淀粉 沪 合 配 成 午 混 料 ， 

| BE IE AURE R E; — E RE A TEE ho 1 53 BE di] B SERE GR (Od so E R5 E38 X mte iLk 
[o RA, PUDE MEE SS ,矿物 质 .氨基酸 等 深 于 水 中 ,将 其 水 溶液 与 而 粉 艾 匀 混 合 ， dE 
ITEE P 9 , rd n án Bp OS AERE PI PURURBL ,再 将 此 预 混 料 与 -- 定 量 的 面粉 混合 均 杀 即 制 
成 需要 的 强化 面粉 。 
(2) 面 条 的 营养 强化 
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ji a& Ji d pal 167r A RB E fr — d Ee E PE -: 些 国家 和 地 区 人 民 的 主食 之 一 。 泰 国 规定 ， 
制造 商 可 以 根据 自愿 原则 在 面条 中 强化 维生素 六 .铁人 科 B 族 维生素 ,面积 强化 时 ,为 了 使 营养 
素 的 损失 较 少 ,党 将 强化 剂 末 于 面条 中 间 .。， 上 基体 做 法 是 :用 两 条 普通 面 带 夹 信 含有 强化 鹿 的 而 
A. 条 击 带 一 起 轧 斥 成 新 面 带 ,再 切 分 为 强化 面条， 而 条 , 通 心 粉 等 面食 制 胡 在 上 | 燥 或 者 食 
过 程 中 各 种 维生素 的 保存 率 多 在 抑 务 -85 区 2 H, 

(3) ji f f jx 36 58 E 

HEERE REA m. MER h eE F A e R E E MRUE RIA n A e R e 
REEE ME ee AETA D L8 i BÉ A DEA kR AR). III AA 
Ti Fro fc A Dipl A Sim ën ARY Lis r A ET aede A e l a Fr 98) ex ër, A TX e E ar W A AT 
团 时 将 共 加 入 ,与 南 团 充分 混合 后 再 继续 厂 续 操作 . 

而 包 也 用 和 作 矿 物质 的 强化 载体 。 在 美国 、 蜂 国 和 菇 十 等 辐 家 因 钱 汉 食 用 铁 强 化 面包 使 扎 
铁 性 贫血 发 生 潍 大 幅度 上 下降。 采用 鳃 蝇 化 各 粉 制作 击 也 效果 很 好 , 当 钼 强化 水 平 商 出 标 淮 2 ~ 
4 È OEB ig 100g 而 包含 211 ~924mg) 暑 俏 不 会 影 啊 感 忆 和 质 构 特性 ,在 动物 实验 中 , 噬 食 外 
上 强化 面包 的 小 己 股 髓 强 度 较 之 对 照 组 显著 增加 .在 而 也 的 钙 强 化 研究 中 发 现 ,使 用 碳 痊 销 与 
3| 85 ( $85 Mot op 5.69 Bes P y LOS R) EHE Uic 3 E SLE UE, TE A fr Big EE UE, e RE jS n] 
IK A qj ($5 s EK 

2. 强化 大 米 

大 米 是 中 同 .上 本 .泰国 等 一 些 亚洲 国家 此 非洲 等 地 区 人 民 的 主食 ,鉴于 共有 工 后 的 营 养 
3 LK DLE I BECHER E SEES SEU ALD LUE, Or Dom g 
对 大 米 强 化 的 态度 一 般 以 自愿 为 原则 ,多 数 国家 并 未 制订 强化 大 米 的 法 规 ， AAAA 
MERRE ,难以 进行 强制 性 规定 ,对 一 方面 国 为 大 米 并 非 西方 发 达 国 家 大 民 的 主食 。 大米 
的 强化 首先 出 菲律宾 于 1944 年 实际 应 肌 ,并 在 当地 防治 维生素 缺 壹 钙 等 方面 很 有 成 效 。 他 们 
经 过 2 年 普遍 食用 强化 米 , 基 本 上 消除 了 肝气 着 , 提 疝 了 人 民 健 康 水 平 。 此 后 ,在 玫 本 等 地 洲 
Rx Aqu] xum RO : 些 屿 家 中 也 陆 钱 上 于 始 祝 用 强化 米 、 我 国 现在 尚 无 蝇 化 米 供 应 目前 文献 
报道 的 强化 米 制造 方法 很 多 ,归纳 起 来 有 内 持 法 和 外 加 法 两 类 。 央 持 法 就 是 设法 将 米粒 外 层 
及 脏 薄 中 的 营养 素 尽 可 能 转移 至 米粒 内 部 ,使 其 在 酸 制 及 乒 续 加 工 过 程 中 能 较 多 地 保持 米粒 
中 原 有 的 营养 泰 ;外 如 法 是 将 各 种 营养 强化 剂 配 制 成 水 溢 波 或 脂 洲 性 洲 液 , 然 乒 将 米 浸 该 其 
中 ,以 吸收 各 种 莫 养 成 分 ,或 者 将 营养 强化 剂 洲 液 喷涂 于 米粒 上 ,然后 经 真空 干燥 制 成 。 

3. 强化 早餐 谷物 食品 

TENAR i 85 qm £4 Ek, ELLAS AE E 38 RE H p rt EAR an BE E LR SE E 
in SEXO, BEDEA: — p RETE RLAR UT ES IL IURE PS Lc HORE PRX UE 
叶酸 等 B 族 维 生 素 和 钻 , 咱 水 进行 混合 AEH Hr ax BODL SS Hm, 5 — BRE SP AE 
如 大米 .玉米 .糯米 .小 志 、 燕 考 等 ,经 膨化 乒 莫 粉 再 强化 维生素 和 入 物质 或 添加 大 豆 粉 .花生 
粉 ,调味 后 包装 出 售 . 


(二 ) 强 化 副食 品 


1. 强化 食盐 
内 和 陆地 区 往往 钢 础 。 由 于 食盐 是 大 们 每 天 的 必需 品 , 也 是 主要 的 调味 明 。 而 盛 论 社会 经 
济 状况 如 何 , 每 个 成 年 人 每 日 摄 人 食盐 的 数量 一 般 比 较 恒 定 , 因 此 ,食盐 是 强化 碘 的 理想 载 体 。 
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很 多 国 篆 都 制 林 了 强制 性 如 不 的 强 华 傅 起 上 夏 营 ,着 基部 对 食盐 进行 了 强化 ,其 强 化 方法 是 在 食 
ie PX (E PR. AS Ia b Cp ds Glove [LOK PRIRA BULA IR BE TE 10 ~ 80mg/kg < Blo 

4i e qx AC HJ Lk goo d (ofr sk nah. (CEPR M PCS 8 EXE md EE AL dL XE 
Chi fid Ej s Dr ER. 

2. 3846 H EI 

Hl ie 118 ^n As HAS e Mer a PEII de i Pr H A AC AKAA, ER ARE 
HIE (0: Bees (n RR i5 OR al E — REOS 17. 5mg/ L) , HZ ERR I E At. an [nj 
fr e Hi git oni (o RI he (ER E E |a TIETE H9 E DR] 38D Miz. A T AR A H 
A A f HIE RS CLER E, BUT Ei a Pe ER CURL CUR 

"ro dmm get AI dz EI EX EU, Sup ln, NaFeEDTA 是 -- 种 新 型 铁 
T gus EI. 1993 午 被 联合 国 食品 添加 剂 联合 专家 朗 员 会 推荐 作为 铁 党 养 独 化 剂 ,具有 食用 安 
^r RU ën .能 屎 善 改善 氧 铁 性 贫血 ,个 镶 啊 兹 油 感 窒 品 质 等 优点 ,被 认为 大 -- 种 理想 的 秩 营 
qst. el S GECACACA RESI SE WE 3D. NaFeEDTA 络 合 猎 强 化 丝袜 起 改善 我 国 届 民 缺 忽 性 贫 
WRES t. 上 前 我 国 已 批准 使 用 NaFeEDTA 络 合 铁 强 化 香油 ,作为 改善 缺 铁 性 贫 迄 的 方式 
在 全 国 进 行 生 产 推 广 。 

A. 强化 人 造 奶油 

在 城 疾 国 家 ,食用 面包 时 常 仿 以 大造 退 油 , 国 而 大造 奶油 的 消费 量 比 较 大 ,是 每 大 必 常 仿 
MEERA ras. A. TENE ACE A 809c IH) A xs E Sb utT; f 3816. Aim E us e E 
^x A ok K D, Ese (Ee Jr RRETA ARRA oe i rm Lee fT DS Bop EHI. 大 
多 数 国 家 维生素 HER Jn fd [| E 3180 As 000JUAkg. 击 维生素 D. CHB 5 fo BE P) S fr Sit c 
480 -53001U/kg. (EBLSR LIKE I. Ki db AGE Im CAL 15g) 4p XU RE SE DEO FS BI JL EHE E R 
A PHE € D mj RNI 什 的 4 名 -5196 41 29€ = 209 . 


(z9)X 5 JL AR JL E H R 98 TC PLURI in 


虽然 母乳 眠 养 是 婴儿 最 佳 的 睛 养 方式 ,但 随 着 工业 化 的 发 展 ,妇女 走向 社会 进入 生产 岗 
fs. s; RESLUBS AR ULO Eb E IE TE OE fre eL EC "DIS met nl D h ER Ie e JL a AE 
pe HA gs t ADEEEERUA FEED IRSE LOLSREE XB 45 95 TREE ROUL AR fe RUE HE 
^n: KK 3x Tg RS SELBE AE 529 GEUCELUB. 3ECEUL, ,必须 对 牛奶 进行 适当 的 强化 处 理 , 使 之 运 合 于 加 
JL A IS. 

以 鲜 中 奶 为 原料 ,上 脱盐 乃 清 粉 为 主要 配料 ,适时 添加 糖 类 和 脂肪 ,减少 下 ,Ca,Na FAULA 
的 含量 ,使 其 各 种 萌 养 素 接近 或 相当 于 母乳 成 分 ,这 样 加 工 的 奶粉 在 我 国 称 为 婴儿 配方 乳 粉 ， 
主要 用 人 向 6 个 月 以 下 婴 半 母乳 代用 品 。， 我 国 布 关 部 门 于 1997 年 制订 或 修订 了 关于 国家 标准 
3& JL E: 7; 3,39 E P8 47 Ed acp HE LL BI CR JL RO 573,9 E (GB 10765—1997 ) $046 88 JL RC; UBI TL, 
lÍ (GR 10766—1997) 婴儿 配方 乳 粉 工 适用 于 以 侠 奶 CUBE LK LEES E E RE, i Aii 
S fH HE EK ML" tg c d FE SEH ER zi SL. TE Rm TED ie ELSE 05 Le i SRL THES 00 98 ER 

| 炼 植物 油 .奶油 .中粮 为 主要 原料 再 如 人 适量 的 维生素 和 矿物 质 制作 的 婴儿 粉 状 食 品 。 配 方 I 
由 于 吉 入 了 一 定 太 豆 为 原料 ,价格 强 适 合 收 入 不 商 的 家 庭 ,其 理化 指标 除 规定 了 每 100g 的 能 
Suerg ,脂肪 ,灰分 .水 分 合 量 外 ,还 规定 了 维生素 4 WER DERE AA UBER 、 维 
ERCE e rs st So ang nikIsb ët TER D. UL a sr 99 303 ps, 
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mi HE E SR EIERE EK Ee AER 2 9096 ,营养 指标 除 生 方 了 中 所 而 项 日 外 
VR HEIDE EAE EER K LIEB LIES XR LR bn Ad AA SA ARI EL, HC JR bp I REL E 
iE ERR ARE ILE Lh TX TE EORE GR Ade E LRL o 0 Hr Re SERO; 1 贵 。 

母乳 化 妨 粉 的 特点 和 制作 简介 如 下 : 

CI Sz I4 PR ffi RES (b 

"LO RE RIA SLATE RAZR. TEFLA S Bk ELIA (ewe S RE A St AE 
Te TE EENEG EE KEE KE OLOR SEE PL GE EN) 
相似 。 TE LEk, AARHUS N Luut ,3s) 4k E d H ICE Bee, TTA F RS JL 
化 吸收 ， 

(2) 脂 肪 的 他 乳化 

由 于 牛乳 中 攀 成 腊 肪 成 分 的 脂肪 酸 含 最 与 信用 不 问 , 使 得 它 的 消化 咀 收 较 母 乃 基 研究 
EHH, JL EL fE I (CIR dico 2L BS EI RS 6696 , 75 58 3406 3 B Rr HEP BI X RSS PESE SE. a 
Sr As s oic uc AH n He DR a EFLI PS ID R La äh A i C m/ T 
WE RS RE UC Irun mm PAte. "Eu nm nme E) .58 TERT 
Qr ior 1C RI SE LIRE UE DU AT 271 JUPE FE C UC , mi EL UT n ot E 4r Jove] Hz 96 A FCR R e 
的 抵 扩 万- E VEM C E ES — AS X BLEUS Pol se) a, E RIE EP B x P6 RR UU. 

(3) Bi 3f bt It 

TF REL RIT: 9L HB ir kant EFLA, TE ERLE LEE BC op 3 0 796 TI. wirt äm 
f. 4. 59e Jc 41. D. o RE IRL, EGRE Aok. fob a - LEE RI B - LBS lz 
E 4:6, 

(4) V $9 Hi o) BESL TE 

FAT 39) Ft RE ERE EL eg eL I TP He A0 ESTEE EE HE LB BEP, fL) CE SE JL IPFE BL EE w 
EEA SE ERA 29 IEEE AL ur à VPE HE Gr HH SE, 6 pe x nh. 因此 要 对 牛 
乳 进 行 脱 盐 处 理 , 将 Na,K,Ca 等 无 机 越 除去 一 部 分 ,使 无 机 盐 类 达到 合适 比例 ,保持 K Na te 
H 2.88,Ca/P 比 为 上 .22 的 理想 平衡 状态 对 于 牛乳 中 含量 比较 少 的 Ve, Zon, Mn, Cu AE f BLU 
素 ,应 使 其 有 适当 的 仿 蕊 和 比例 。 

(5) ER REL fO 

- SL rp Ese LeLRS EAE SE HEIE RA CULA AR CER IR AE EEK B TS rt D 和 
"ke, npud JL E Epub T HE EXE SR (E. r6 De fi S Ae E 3L DES 36 8 UL SEA 6; ESTER o E 
GK 

(6) X fth 

(KKK GE EE BE fe EDUC ET BRE SERLO PU ^E SL rp CREER CECR WEE 
化 ,一 般 添 加 剂量 为 0.5 - 1. 0g/L. JE Sb dr uS m Et ^F SA DLRITE Se ULT AES s 


(四 ) 强 化 军粮 


强化 军粮 是 出 现 得 最 早 ,也 是 要 求 很 高 的 强化 食 癌 。 为 了 适应 严酷 的 战争 环境 ,军粮 虐 要 | 
dae ARETE LET E . 便 十 开启 和 和 食用。 平时 的 军粮 可 以 和 一 般 民 几 的 相仿 ,到 
了 战 时 , 则 必须 采用 强化 食品 。 为 了 携带 方便 ,强化 军粮 大 多 以 高 能 压缩 食品 为 主 ,将 儿 种 涉 
同 的 食品 混合 置 于 一 个 包装 盒 内 ,这 些 食 品 是 按照 有 关 的 热能 及 党 养 素 含量 计算 而 定 , 并 配 成 


SHEI EE EL (be 
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- 餐 的 供应 其 .普通 餐 盒 内 的 主食 大 雪山 太 缩 饼干 EARE. e nb HS RECRBIEAS VEL: LEA Re 
fi HR ILS A T 、 调 昧 菜 干 粉 及 各 种 汤 料 等 ,此 外 还 有 有 屯 粉 RA A GS 6 i 71 A 

由 等 ,并 可 往 食 鳄 措 配 食用 。 它 们 也 部 根据 各 自 的 特点 ,增补 适当 的 强化 剂 。 至 十 强化 剂 的 
ARE HERE e aT AR d E Ee Ah E AS Tel ii 85. 


《五 ) 其 他 强化 食品 


n EAE SRIELL ES. 100 多 年 的 历史 ,强化 食 表 的 种 类 繁多 ,不 胜 校 举 , 而 是 还 在 不 断 增 
扣除 了 前 调 介 绍 的 强化 食品 外 .近来 市 场 上 出 现 了 很 多 强化 了 水 溶性 维和 牛 米 及 钻 . 铁 , 锌 等 
PERE K EIE PRIORE ,糖果 及 搂 涉 类 强化 食品 、 此 外 述 有 适应 备 种 特殊 人 人 样 和 不 回 串 业 营 养 需 
到 的 强化 食 曲 以 及 疗效 食 咒 等 . 


第 二 闻 保健 食品 


一 、 概 述 


( 一) 保健 食品 的 概念 


JE PAR 1996 年 3 月 公布 的 4 保健 食品 管理 办 法 3 对 保健 伍 央 (healthy food) DI XE: 
“保健 食 曲 系 指 表明 上 其 有 特定 保健 功能 的 食品 ， 纯 适 插 于 特定 人 和 群 食用 ,大 有 调和 机体 动能 ， 
WHK ECKE dek Ron” o 

[e f Er Ié M. E Drog Br ih (functional tood) ,是 以 一 种 或 多 种 可 食性 大 然 产 物 { 植 物 . 动 
物 或 微生物 此 其 代谢 产物 ) 员 其 功能 因子 为 主要 原料 ,按照 相关 标准 和 规定 的 要 求 进行 设计 ， 
经 一 系列 售 师 工程 技术 于 段 和 工艺 处 理 加 上 而 成 , 既 上 其 在 一 般 食品 的 萌 养 和 感官 特 忻 ,区 对 人 
EHAR EERIK T AR BETA BE 

HEA 5 ERER m AE A al RAAR x dE sm. Pn : 些 权威 专家 认为 
IEX É ih ër" BE AN 7 Cfunctienal food) 3 888 t IR fe m m E E CE GB 16740 一 1997 中 称 
KKR m A eE RE RAS o SM A E PB Er h RE E Ri To A E, tE A 
Ap LU Me 

58 — FU Bi Bor d DUI. dr ae rP I REOR E AER HC A TT CELA A TH BE E PE IST ILS Pn d ff 
NS nepe RA E F E FOugmubg Hansi Eé, at A — 
般 食品 。 上 月 20 phá! 80 年 代 末 至 20 世纪 80 年 信 中 期 ,我 国 的 保健 食品 多 数 为 第 一 代 产 品 ,也 
HARRER m, 我 国 在 & 保 健 食品 管理 办 法 $》 实 施 后 ,已 不 允许 这 类 产 丫 以 保健 食 申 的 面 日 
Tr i En ib XE. 

第 二 代 保 健 食品 :必须 经 过 人 体 及 动物 实验 , 址 明 该 产品 其 有 某 项 保健 功能 。 TECDRORTRE 
品 管 理 办 法 实施 前 ,该 代 产 品 在 市 场 上 为 少数 , 《保健 食品 管理 办 法 》 实 施 后 ,这 代 产 曲 丰 市 
场 上 占 了 绝 大 名 数 ， 

第 三 代 保 健 食 遇 :不 仅 需 要 经 过 上 估 体 点 动物 实验 证 明 该 产品 上 有 某 项 你 健 功 能 ,还 湖 查 明 
其 有 该 项 保健 功能 的 功能 因 于 的 结构 ,含量 太 作 生机 寿 , 功 能 因子 在 食 呈 中 应 有 稳定 形态 。 目 
前 ,美国 .日 本 等 发 达 国 家 只 承认 该 代 产 品 为 “功能 食品 ” 。 这 类 产生 在 我 国 市 场 上 仅 贞 少数 ， 
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调 匡 功能 因 于 的 技术 资料 多 数 从 国外 引进 ,缺乏 我 们 自己 的 系统 研究 工作 。 
(二 ) 保 健 食 品 与 -一 般 食 唱和 药品 的 区 别 


1. 保健 食品 与 一 般 食 品 的 区 别 

保健 食 癌 和 一 般 食品 都 能 握 供 人 体 牛 存 必 震 的 基本 萌 养 物质 { 食 品 的 第 -功能 ) RELAY 
特定 的 色 . 青 . 赎 . 形 等 感 表 功能 ( 食 具 的 第 一 功能 ) ,其 区 别 在 二: 加 保 健 食品 售 有 一 定量 的 功 
, 效 成 分 (后 理 活 性 物质 } ,能 调 季 人 人 体 机 能 ,以 有 特定 的 功能 (食品 的 第 三 功能 ) ;而 一 般 食 品 不 
强 奋 特定 功能 , 蛮 一 般 食 品 中 大 多 也 含有 牛 理 汀 性 物质 , 代 含 量 较 低 ,作用 有 限 。 人 名 保健 食品 
县 有 调节 人 人 体 菜 此 和 牛 理 功能 的 作用 ,因而 只 有 该 功能 失调 的 大 群 食用 才 有 和 哥 健 作用 , 奋 则 没有 
DR EES ^BÜH.I NIE, Nl Eh BARRER RH ARE, RTE T in AER A 
ERA. Pia. EAERI D fi Gr. RE TA E ARE, fe A RM A E, REA ATF 
AEREA RE ERE] AMA E. HR Gc pe k ACHE HE SR E pr T a Pr IE] p A dE E LOG FEE EXHI 
ATi. 

2. 保健 食品 与 药品 的 区 别 

保健 食 遇 划 其 有 调和 全 大体 某 种 机 能 的 作用 DEL AS CREE LARA ALTRI TEL IR TT OR 
AHERE. 约 目 是 治疗 疾病 的 物质 , 药 遇 的 使 用 必须 在 医生 指导 下 进行 。 保 健 食品 与 药 
品 的 比较 见 表 11 一 1. 


AX 11 一 1 保健 食品 与 药品 的 比较 


Wi ^p RRIURE . 不 治疗 疾病 
单 Sc. On 单一 或 复合 
- 般 外 医生 决定 (非处方药 陈 外 ) 


AREE S£ CE TE BD 
ul 





(L) WEE CIL BE) ea ELE X 


1. 保健 (功能 ) 食品 的 界定 

根据 我 国 现 行 的 食品 管理 体制 ,9 吕 将 食 昌 分 为 一 般 食品 和 保健 食品 两 类 。 这 一 分 类 方法 
基本 与 国际 接轨 ;保健 食 上 站 指 第 二 代 保 健 食品 .第 : 代 保 健 食 品 和 营养素 补 充 剂 ;一般 食品 包 
i58 138 màn .特殊 背 拳 食 呈 及 新 资源 食品 。 具 体 界 定 办 法 如 下。 

特殊 营养 食品 模 通 过 改 案 食 品 中 营养 素 的 成 分 和 含量 比例 ,以 适应 菜 些 特 殊 人 群 营养 席 
要 的 食品 。 它 包括 又 幼 儿 食 品 、 营 养 强 化 食品 、 调 整 营 养 素 食品 (低糖 食品 、 低 钠 食 品 、 低 舍 怎 
HR m) Fo 


aombe H e o Wl 
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新 资源 食品 指 新 研制 .新 发 现 O3 S EIE] A EC H3 03 1. e DUE P SERE EXC RELOJ ELSE 
un AE BOR BIR o. PAR an SECURUS II EL an UA A Bins 41997 年底 批准 正式 后 产 的 
SERA, 30 P. DUCES 285 T. PLI GERE CEERB A IEEE 2E LEA ILE A án £8 ER 
BE DIE Fr M AT LL D ic A DR ERE ne 

TER E Eh T6 78] RUP REEL — PE a ER £8 (06 Tr LRL CER S AE P IP pe H E EE TEES IURI 
ME iN XA Guns $ 2002 Ee. CHEER E JE A Pb TRI 438 个 。 它们 特殊 营养 食品 的 差 
Sit 一定 要 求 以 食品 作 载 体 - CHERT EAR de 8E HU AT AUS CS BAL m RNI i AD 
f 1/3 -273. Ha boK EFE SEE Soli RNI 或 AF, ZEE E Ah RE I S5 Be AT oz ID) CR BR D fE, {H 
SZ A DE EE AR TERR Og Y MES EE JR R P EGRE ET EL Hamm. RG n A TE Sa 
358]. Fg ER. Fe eb f HE E Sau mp, mäin. LAR GE ET HE LE DP LIBRUS HERE ST 
TE SEO IUE P f$ ëmgin. ëm, IRCH. DU RR 
Hippi B HEERE Cra A EAER VETERI TERI BI IA, IPLE ABD RE eSmA 
RE, METEO EE fO IP EAR FRU EE 规定 的 范围 内 。 

第 ,第 "One, E EIER X [EI EC B rs ELE] ELS Fg RT De E EL mo Eal F- 
OK 

2. 保健 (功能 ) 食 品 的 分 类 

Hr f m à 5 SL 09 SETA HF (functional factor) & Bp d FÉ op A DE ^E PRELEE BS 38] 15 4E H] 
A reda rr TE, J MEER dM. IE T Me 1 AEEA BUR EE. AREE. 功能 
性 食疗 的 分 类 有 多 种 方法 ， 

(1) 按 所 选用 原料 可 分 为 植物 类 ,动物 类 和 微生物 { 痢 持 菌 ) 2I XD BE EE - 日 前 可 选用 
的 济 料 种 类 主要 在 UL pc A fe BE AS fran X RE £n un V2 FRU d SEL" POTE ETE E RE iD 
MS NAHE Gà" EA A“ d UN RORIS TREE P EFE 

(2) 按 功能 性 因子 的 种 类 可 分 为 多 糖 类 UI B UE RH DECSESIS .功能 性 油脂 及 自由 基 清 除 齐 类、 
HE/E 3C BK Lg SEULS EAR MELERI RE Cd E NA E ETC WE 
功能 性 食品 。 

(3) HE] Y A PRELA fL TE FH , n] AA 33 28 SEIE A Pr i 68 D ER LAN E an 8 HIE DL R m , 
HAIR andy 27 种 ,具体 内 容 见 表 11—3. 

(4) 按 产品 的 形态 ,可 分 为 饮料 类 .口服 液 类 , 酒 类 .冲剂 类 bai . 胶 旱 类 和 徽 胶囊 类 切 
fie TE R hh Fo 


二 ,保健 食品 的 原料 


讶 以 用 作 保 健 食 贞 原 料 的 物质 包括 口 知 化 学 组 忒 与 结构 .对 人 体 的 后 理 代 谢 起 调节 和 作 
用 的 功效 成 分 物质 {功能 因子 ) 以 及 含有 这 些 成 分 的 植物 类 .动物 类 和 微生物 ( 益 牛 菌 ) 类 大 
然 食 物资 源 。 我 国 目 前 可 选用 的 原料 种 类 主要 在 卫 牛 部 先后 公布 的 以 下 几 个 物质 各 单 中 
选择 。 

(一 ) 卫 生 部 公布 的 87 种 既是 食品 又 是 药品 的 物 名 名单 《 按 笔 画 顺序 排列 ) 


T E Af BERE Oo oh i Bg Ja (än fm. 39 3 km KIT . 代 代 
M E HA GE GR GAT LE d TE ERRER) ,决明子 .百合 Dos AHE RH 


| 
| 
| 
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TS AE GEO ERE AEI SCH JE Ju Wb. ue. Si LG. SI. 
KEE E hei MEECHTEM Lk elt keeft 
"ra XS Së SZ Ri Su Sp ën Ki LC su ETE Fors bt 
ZS "ënn "vm. Sit Sr erte So Sab. Sam. RZp A0 WI WI. 
dl] ae réi ST BEP HU mër Së Ei EG UE RC EN 


( —) E38 2c E114 rk ECT RE Ro By dom EE CLE m PE BEP) 


AS A St ABR, oE TEF La o oT DEAS UITAE JEE A C8 REHR 
(AER E. DS hu nur Tt ATIE cw Kr ERKE AR LUE LPS 
"T.S LABEL LIPPE um A SLE URL dE EE LEE LAUR EA LT MESE 
Tie BH Erf CE He BET EHER) .地 骨 应 "it. räy LET AE FLR X LIVIUS LAUR SHIRE, 
kE fir, Fr femp kär OI oi SA Len e p T O AT ee XE] A ai ba 5 lm m 
时 、 制 大黄 Sie on. age rm ERE "Sam. gn E ER LT) ZR SEE 
A SAPE TE Tih FEME RA RE BUE GET E. Sa R.i.p. ER. IE 
菜 籽 ang. eh Su. ES sn Su oi. a SERE CEU AS LEER ALTE FP LETS 
ig dep qu wir Smm Kg. Ié Ri ep SS LEE E LMURB LB T PE UC, 
熟地 黄 EH. 


(三 ) 卫 生 部 公布 的 可 用 于 保 键 食品 的 真菌 菌 种 名 单 


fip pa Ry BE Succhaürom yces cerevisiae 第 
7" fp; (t ze RE RE Cadida utilis 十 
3L R$ 5L 0) PE RE GE Kluyveromyces lactis — 
-R iX Æ RE Saccharomyces carlsbergensis S 
SCHER Paecilomyces hepiali Chen et Dai , ap Nov v 强 
GE Hirsutella hepiali Chen et Shen 化 
RE Ganoderma lucidum H 
SS Ganoderma sinensis 5 
BAIE Ganoderrna tsugae ES 
Sr OS Monacus nnka E 
X ET dli Monacus purpureus m 
(四 ) 卫生 部 公布 的 可 用 于 保健 食品 的 益生 菌 菌 种 名单 和 
P AUE: FF PRI Bifidobacterium bifidum B 
Z JL TE RI B. infantis au 
kort B. longum 

AUS FE BR B. breve 

TOURS B. adolescentis 

T Hi IE LET RI Lactobacillus bulgaricus 

UE Ee TL TT PN L. acidophilus 
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NEO RN: EE L. casei subsp vasei 

HE PA EN [S Streptococcus thermophilus 

EA Lann, Bir xU n HL RIE EE EERI ah, HEATA Se SRI tr. mn ERIT AS YR EG IP LH 
MEX T RE TI kn ai IERI of H A AH t AITE UR ax SOR Vt P DA D e Br rs ISSUE d fe 
用 应 进行 认真 筛选 ,科学 地 进行 使 用 。 在 基体 操作 上 上 ,大致 有 以 十 儿 点 值得 注意 。 

一 是 有 M mr 2j y ^ Wë 为 上 于 发 保健 食品 的 原料 。 日 前 于 尘 部 已 公布 了 59 种 
PE BE Ed th HE t CU 11 920) E TLLA CIE TUB E K aeo mdr eH ES ET EET 
MH L14 种 由 单 约 原 料 ， i 轩 中 也 限制 了 使 用 数 日 , 即 不 能 超过 4 ah, Gaz 
的 物品 ,如 作为 保健 食品 的 原料 , 贤 按 食 晤 新 资源 对 待 , 必 须 单独 进行 食品 安信 性 兰 畔 学 评价 ， 
H -个 产 拓 电 丰 得 越过 1 工种， 一 是 经 中 药 管 理 部 门 批 准 的 中 成 药 或 已 人 国家 保护 的 中 药 配 
万 本 能 用 来 开发 为 保健 食品 。 三 足 保健 食 由 的 原料 如 条 中药, 共用 车 许 控 制 在 临 款 用 量 的 172 
EF. 


*11—2 工 生 部 公布 的 59 种 保健 食品 禁用 物品 名 单 
58 59 PEAR RE irán d FF P s SL SEET * 排 列 ) 


AGB SE Bn LT dm P E FER ER Rz JIS. But LS RELIER T ARE, KAI PI ok KZ 
TE HE LIE PER LEO EE or LER HE (Il ra X URL of dr kg Let Roe CE ED. 
£C JEFE. EL ue EL dE in Zë zem mëi CCS LEG BR Lu EE LER WTF emm. 
BE zwë DE E AOE Y bé CEPS Dn Seier Gu" as re sm SES 
"E b Më ERTA BE e SS Lg mem. dE PERI 





三 ,保健 食品 的 功能 与 评价 


(一 ) 保 键 ( 功 能 ) 食 品 的 功能 分 类 


根据 保健 食品 检验 与 评 价 技 术 规 范 》 (中 华人 红 革 和 国 卫 生 襄 ,2003 4: hi ) BUE , GIS 
Stéi? Rb RALHA 

(RESO Que xn BE -~ 

DA Bj f Ws 2/1 BE 。 

Ct EJ IURE B fE. 

中 抗 气 化 功能 。 

(t He s ic pgs JE XD E. 

OR REC TL DE. 

中 促进 排 错 功 能 ， 

Giá UA A BE 

四 辅助 降 血 讨 功 能 . 

G i 36 ie HEC Xn Be -ṣ 

GEES KE 


Zon 





Q2 EC US Iess, 

BE E k A ip, 
GS fis S083 Sl Bf n $e zh fle 
dox ne I fie . 

qe PEE KE S BE. 

qon mer s BE DIRE. 

各 改善 党 养性 贫血 功能 。 

和 对 化 学 肝 损 伤 有 辅助 保护 功能 。 
e Hc yis n RE 

QDA 9& Mj ir UT RE . 

总 改善 皮肤 水 分 功能 - 

Qux s& Hz Mc nl ^ zh RE - 

25 58 7 i 38 RE BE TD RE- 

G3 (i£ xt iE eD RE 

GEAR 

FDAT 98 A5 E358 P5 8 A PR EPIE RH 


《二 ) 保 健 食品 评价 


保健 食品 评价 既 包 括 安 全 性 评价 ,又 包括 保健 功能 评价 ,保健 食品 在 进行 动能 学 评 符 之 
BU , 先 要 进行 安全 性 毒 理 学 评价 。 

(DERE 

毒 理学 评价 (toxicological evaluation) Æ X1 (tf £ m Jt £70; EA PE ffr B or. 保健 食品 或 
Hp dA. ENEE RA EAE, E G ER IE BBC Brun X RE REXEUIE TE ERE 
和 方法 》 中 规定 的 第 ,二 阶段 的 毒 理学 试验 ,必要 时 沉 进 行 旧 深 入 的 毒 理学 试验 。 (BELT 
食品 原料 和 (或 ) 药 食 两 用 物品 (我 国 忆 生 部 公布 的 既是 食品 , 叉 是 药品 的 原料 资源 ) 为 原料 的 
保健 食品 ,可 以 不 进行 毒 理学 试验 。 

毒 埋 学 评价 共有 四 个 阶段 。 括 属 我 国 创新 的 物质 ,一般 要 求 进 行 四 个 阶段 的 试验 ,特别 是 
对 其中 化 学 结 愉 提示 有 慢性 兽性 ,遗传 毒性 .致癌 性 的 , 戒 产 量 大 .使 用 泛 图 广 的 ,必须 进行 四 
个 阶段 的 试验 。 凡 属 与 己 知 物质 ( 指 经 过 安全 性 评价 并 允许 使 用 ) 化 学 结构 基本 相同 的 衍生 物 
或 类 似 物 ,根据 第 一 至 三 阶段 的 毒性 试验 结果 ,判断 是 千 需 进行 第 四 阶段 的 试验 。 上 几 属 已 知 的 
化 学 物质 Ji WHO 已 公布 ADI 的 ,同时 义 有 资料 表明 ,我 国产 上 的 质量 和 国外 产品 - -至 的 ,可 先 
进行 第 一 .二 阶段 试验 。 若 试验 结果 与 国外 产 申 的 结果 一 致 ,一 般 不 要 求 进 行进 一 步 的 试验 ， 
否则 应 进行 第 三 阶段 的 试验 。 

对 于 保健 食品 的 功效 成 分 , 岂 毒 理学 资料 比较 完整 ,是 WHO 已 公布 或 不 需 规定 AD EN, 
要 求 进行 总 性 毒性 试验 和 -项 臻 突变 试验 ,首选 Ames 试验 或 小 鼠 骨 髓 微 核 试验 。 

彤 有 一 个 国际 组 织 或 国家 批准 使 用 ,但 WHO 未 公布 ADI 或 资料 不 完整 的 ,在 进行 第 一 .二 
阶段 试验 后 航 初 步 评价 ,决定 是 否 需 进行 进一步 的 试验 。 

对 于 高 纯度 的 添加 剂 和 由 天 然 植物 制 取 的 单一 成 分 , 凡 略 新 品种 的 一 先进 行 第 -、 二 、 二 
阶段 的 试验 。 包 属国 外 已 批准 使 用 的 , 则 进行 第 一 .二 阶段 坛 验 。 
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~ E "高 等 学 校 通用 教材 (食品 类 ) 


对 于 食 前 新 资源 ,原则 鞋 应 进行 第 -- 二、 二 阶段 试验 ,以 及 必要 的 流行 病 学 调查 ,必要 革 
进行 第 四 阶段 试验 .大根 据 有 关 文 献 和 成 分 分 析 ,本 发 现 朋 或 哩 有 但 依 量 很 少 不 至 于 对 健康 
3 EX, fir (0129 ,以 及 经 较 和 多 人 大群 长 期 食用 而 未 发 现 有 危 补 的 大 然 物 .植物 ,可 以 先进 行 第 一 、 
CEBE EAE ,初步 评价 后 次 证 是 否 敌 进一步 的 试验 。 

(2) 功 能 学 评价 

功能 学 评价 (funetion evaluation) 蚌 对 保健 食 晤 的 功能 进行 动物 或 (和 ) 大体 试验 加 以 评价 
确认 。 保健 食品 所 宣称 的 生理 坊 黎 必须 是 明确 调 上 有 年 的 ,日 经 得 起 科学 方法 的 验证 并 具有 条 
现 性 .1996 年 由 卫生 部 主持 制定 了 保健 食 巾 功能 学 评价 程序 和 方法 》( 以 下 简称 4 方法 了》) , 规 
定子 全 二 种 保健 功能 的 统一 评价 程序 .检验 方法 及 结果 判定 。2003 年 4 月 卫 和 后 部 发 布 了 保健 
食量 检验 与 评价 技术 规范 》 的 新 标准 ,将 卫 和 牛 部 受理 的 保健 功能 扩展 至 27 In Dm: 
狐 规 范 提高 了 保健 食品 功能 评价 的 标准 ,不仅 人 体 试 食 试验 从 原来 的 11 项 增 至 20 项 ,而 且 动 
物 实 验 的 判定 标准 由 有 所 提高 。 该 标准 对 保健 食品 功能 评价 的 基本 去 求 如 上 上 。 

TOF AE LAUFE n B SEG. : 4E DEOR ia 9 FEE rn ICE SEL Cw] BE PESE TAE n SE TE TE LS SEX 
样品 必须 是 规格 化 定量 产品 , 即 符合 既定 配方 rt RES. Va PESE DUREE CC PEE 
理 评 价 资料 及 上 生 学 办 验 报 告 ， 提供 功 能 成 分 上 或 特征 成 分 .营养 成 分 名 称 、 洗 量 : "mz, E 
0515 55 25 y Eo i R45 。 

QE S ap p d gh, SIm IS DR, RAR, E EHER. PERH 10 ~ 15 上 只， 
Asa. 12 只 (单一 性 曾 }。 动 物 应 符合 国家 对 实验 动物 有 关 规 定 。 

名 对 受 试 样品 剂量 及 时 间 的 朗 求 ;各 种 动物 实验 至 少 应 设 3 个 剂量 组 , 另 设 阴 性 对 照 组 ， 
必要 时 可 滥 阳 性 对 优 组 或 空白 对 挎 组。 剂量 选择 合理 , 凤 尽 可 能 乒 出 最 低 有 效 剂量 。 其 中 一 
个 剂量 应 相当 于 人 体 排 荐 量 的 5 悄 ( 大 鼠 ) 或 10 倍 ( 小 鼠 ), 必 最 高 剂 基 不 得 超过 大 体 推 祥 量 
30 倍 。 爱 试 样品 实验 建立 在 毒 理学 评价 安全 之 后 。 给 受 试 物 一 般 304, 当 给 予 时 间 达 30d um 
实验 结果 仍 为 阴性 , 则 可 终止 实验 。 


四 ,保健 食品 管理 的 行政 法 规 


为 了 促进 我 国保 健 食 品 产 业 的 健康 发 展 , 保障 人 民 身 体 健康 , 自 20 世纪 90 年 代 中 期 以 
来 ,我 国生 部 先后 出 台 了 -一 系列 有 关 保 键 食品 的 法 律 ,法规 和 技术 标准 ,使 我 国保 健 食 品 走 
向 法 制 化 管理 的 轨道 。 

1996 年 3 月 15 i1, HAE BUB 46 导 令 发 布 《 保 健 食品 管理 办 法 》(1996 年 6 月 1 晶 起 实 
施 ) ,明确 了 保健 食品 的 定义 .要 求 .审批 程序 .后 产 经 营 .标签 与 标志 、 说 明 书 .广告 ,监督 管理 
与 处 罚 等 规定 。 

1996 年 4 月 13 日 卫 监 发 (1996) 第 24 号 文 《 关 于 认真 贯彻 (保健 食品 管理 办 法 ) 的 通州 》 
决定 ,分 是 阶 跋 全面 祖 理 整顿 全 国保 健 食品 市 场 . 

1996 ££ 7 H 18 H B.E AE (1996) $ 38 号 文 发 布 4 保 健 食 品 功 能 学 评价 程序 和 检验 方法 3， 
规定 了 12 类 保健 功能 , 即 免 疫 调节 .延缓 衰老 改善 记 忆 、 促 进 生 长 发 育 、. 抗 疲劳 .减肥 、 耐 缺 
气 . 杭 辐射 . 抗 突变 .抑制 肿瘤 .调节 血脂 和 改善 性 功能 的 评价 程序 与 检验 方 话 。 同 时 发 布 的 还 
有 《保健 食品 评审 技术 和 规程》 保健 食品 通用 卫生 要 求 》 和 保健 食品 标识 规定 》。 

1997 年 2 月 28 日 《保健 (功能 ) 食 品 通 用 标准 》(GB 16740- 一 1997 发布 (1997 年 5 月 1 中 
起 实施 ) .规定 了 保健 ( 功能) 食品 的 定义 . 芒 效 成 分 .基本 原则 与 技术 要 求 .试验 方法 标签 等 
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1997 年 6 月 8 日 卫 鉴 发 (1997) 第 38 E CC Rem APA T n d rag A» ,新 增 
12 项 保健 功能 ,基调 节 血 精 、 改 善 骨 鹏 道 动 能 .改善 瞳 眠 .改善 萌 养 性 贫 业 .对 化 学 性 肝 损 伤 有 
保护 作 有 用、 促进 泌乳 .美容 .改善 视力 Ans mm Hmm SIS. IERI 
加 “营养 素 补 充 齐 "和 作为 保健 食 辣 管理 ,同时 不 受理 以 有 毒药 材 作为 原料 者 或 受 国 家 中 药 保 护 
或 已 获 国家 药 政 管理 部 门 批 准 的 中 成 药 ( 方 ) ,本 提 借 以 酒 作为 保健 食品 的 载体 ,保健 酒 应 闫 格 

控制 消 精 的 推荐 摄 入 其 ， 其 他 包括 : 进 -- 步 完善 中 报 保健 食品 的 技术 要 求 ; 检 验 单位 的 资格 ; 
人 体坛 验 如 需 医 院 配 合作 人 须 为 王 甲 医院 ,并 共同 出 具 报 告 ;稳定 性 试验 应 包括 功效 成 分 、 特 入 
指标 .质量 指标 .14 生 学 指标 重申 了 产品 标签 和 说 时 书 的 内 容 和 和 要求、 进一步 完善 初审 工 
TE. 关于 进 1T 保 健 食 蝇 转 境内 午 产 的 要 求 . 

1997 ~ 1998 全 述 连 续 发 布 六 关于 发 布 生产 组 合式 保健 食品 规定 的 通知 》《 关 于 1998 EE 
全 国保 健 食品 市 场 牧 顿 |. 作 安排 的 通知 》 站 关于 发 布 ( 保 健 食 品 功 能 学 汉 价 程 订 和 检验 方法 ， 
修订 项 目的 通知 》. 并 重新 公布 了 既是 食 册 又 足 药 品名 单 及 作为 普通 食品 管理 的 食 贞 新 资源 
kb 

2003 年 4 月 U^: SEE dp T CUR BR TEE ab Er 32 33 PE Hr FOR ALIE S DÉC EE RE LE SE EB IP D 
健 功 能 扩展 竺 27 项 。 

E 2005 让 7 月 1 日 起 ,由 国家 食品 药品 监督 管理 局 (SFDA) 制 订 并 公布 的 新 4 保健 食品 注 
其 管理 办 法 》( 以 下 篇 称 新 法 ) 开始 施 行 , 凡 不 符合 本 办 法 规定 的 , 自 本 办 法 施行 之 日 起 停止 执 
行 。 与 " 老 办 法 " 相 比 ,保健 食品 的 新 法 有 10 人 变化: 

人 保健 食品 审批 权 从 卫生 部 转移 到 国家 食品 药品 监督 管理 局 (SFDA) ,检验 程序 更 严格 ， 
xt AT SEDE ER e 

QR EE f drm dep GMP. Sim tb. A H AHERE A an Pr SS RIEF 
i o E SEEE EE Ga CRBERSEUDRUTAHGOU IS CRUETP JOD L ALEEA ARAE E GRRE SE h 良好 生产 

ORINE EENH. A ‘SETAA AHH. BRINA B RRT AL OCA ETAD E da LIH 
实际 二 是 不 允许 公民 个 人 中 报 注 册 的 。 新 法 第 七 条 ;保健 食品 注册 申请 入 境内 申请 人 应 当 是 
在 中 国境 内 从 法 登记 的 公民 ,法 人 或 者 其 他 组 织 ， 这 对 掌握 某 些 保健 食 昌 独特 孔 方 的 和 人员 将 
是 一 个 好 消息 ;他 们 可 以 以 皇 然 大 申请 注册 后 进行 转让 ,但 受 让 方 必须 是 保健 食品 GMP 认证 
企业 。 而 对 境外 申请 人 ,这 -点 并 未 放 开 ,明确 要 求 "“ 应 当 是 境外 合法 的 保健 食品 生产 厂商 ”， 
境外 个 人 申报 肯定 不 被 允许 。 

DR ii Er A SI 27 种 以 外 功能 也 可 巾 报 。 新 法 第 二 十 条 规定 ; 拟 申 请 的 功能 林 在 公 
布 范围 内 的 ,申请 人 还 庶 当 自行 进行 动物 试验 和 人 体 试 食 试验 ,加 认定 的 检验 机 椅 提 供 功 能 研 
发 报告 功能 研发 报告 主要 包括 功能 名 称 . 申 请 章 由 .动能 学 评价 方法 及 检验 结果 等 上 内容 。 原 来 
保健 食品 可 以 申报 的 功能 只 疝 十 27 种 ,其 中 21 项 需要 做 人 体 实 验 。 功 能 眼 制 实际 成 为 制约 
保健 食品 行业 发 展 的 一 个 重要 因素 ， 

二) 保健 食品 评审 周期 由 一 个 季度 缩 至 10 天 .新 法 第 一 十 八条 规定 :国家 食品 药品 监督 管 
理 局 收 到 省 .和 白 治 区 .直辖 市 食品 药品 监督 管理 部 门 报 送 的 审查 意见 .申报 资料 和 样 扣 后 ,对 符 
合 槛 求 的 ,应 当 在 70 自 内 组 织 食品 .营养 .医学 .药学 和 其 他 技术 人 员 对 申报 资料 进行 审理 ,并 
作出 审查 决定 。 准 予 注 册 的 ,向 申请 人 发 给 《国产 保健 食品 批准 证 书 》。 此 前 保健 品 专家 的 评 
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打破 保健 食品 终身 市, 建立 骨 注 册 与 退出 机 制 。 新 法 第 入 十-- 条 规定 :保健 食品 批准 让 
书 的 有 效 期 为 $5 和 作 ， 有 效 期 届满 , 需 张 延长 有 效 期 的 ,申请 入 应 当 在 有 效 期 届满 3 个 月 前 申请 
FERR H FERE ED m TERES LU E SEORL UBL LR HE PP LR TAL OBERE ,保健 食 
dé Sc tim", EAEE 6000 £T Es P^ DR FC Er d HP EL AE ER LER BE IP DUE. 1000 
TA, ARD, SC RE" ABS PPS. xx E p EE T RER m BOB IB PA DLE). 这 
-机 制 的 建 COON fb AHE (BI Po d" TIE" SET. 

CE I Er EU 面临 淘汰 ,将 转 为 “ 国 食 健 字 ”。 新 法 第 妃 十 五 条 规定 :保健 食品 活 册 所 
依据 的 法 律 .法 规 .规章 修 改 或 者 废止 ,或 者 准 气 保 键 食 遇 注册 的 穷 观 情况 发 后 重大 蛮 化 的 ,为 
Fs HE HD E EVE Ar DIE E aa £g és ECT PES) n] UI I el PP fc iet cL Si: X S OR RE CG 
oi HEHE HE BH cd 

合同 --- 产 品 申请 不 同 剂型 可 免除 相关 试验 ， 新 法 附 任 规定 :加 pd A ga -个 产品 
的 不同 剂 型 的 注册 ,如 果 其 中 的 一 个 询 型 已 经 按照 规定 进行 了 全 部 检验 .并 几 检 验 机 构 已 经 汕 
其 了 检验 报告, 上 直人 他 剂型 的 注册 可 以 免除 功能 学 和 安全 性 毒 理 学 试验 ,但 必须 提 俊 已 经 进行 过 
的 切 能 学 和 安全 性 毒 理学 试验 检验 报 作 的 复印 件 。 

久保 健 蜗 使 用 原料 总 数 限 制 将 取消 - 新 法 对 保健 食 归 的 皮 料 的 规定 基本 滴 用 了 之 前 管 
理 办 法 的 规定 , 即 除 了 食物 成 分 {食物 成 分 表 所 公布 成 分 ) .食物 新 资源 .食品 添加 剂 外 ,还 
AEE TII M)" BE A AS M. Rez n d ET B 87 种 ,以 及 "可 用 于 保健 食品 的 物 帆 ” 
114 种 . “不 可 用 于 保健 食品 的 原料 "59 Ph RS MEE df AR RT Ao (LUBRICA ROS fd , ak 
于 不 青 限 定 原料 总 数 。 卫生 部 法 鉴 可 2002 年 第 51 FLERT: DR UE E n ta A rie 
种 (或 原 料 ) 的 , 动 植 物 物品 (或 原料 } 总数 不得 超过 14 个 ,新 法 则 没有 对 原料 总 数 上 方面 的 
规定 。 

曲 两 级 评审 制度 有 望 恢 复 。 新 法 第 志 条 规定 :省 .外 治 区 .直辖 市 食 曲 药 品 监 督 管理 部 门 
受 国 家 食品 药 上 由 监督 符 理 局 委托 ,负责 国产 保健 食 上 由 注册 申报 资料 的 形成 审查 和 受理 。 


五 .保健 食品 的 审批 程序 与 技术 要 求 


(一 ) 你 健 食品 的 基本 要 求 


根据 我 国 《保健 食品 管理 办 法 》 的 规定 ,保健 食品 必须 符合 以 下 鉴 求 ， 

C1) 动物 .人 体 试 验证 明 有 了 明确 .稳定 的 保健 和 作用: 

(2) 各 种 原料 及 产品 必须 符合 有 关 食 卓 卫 生 要 求 , 应 保证 对 人 体 不 产生 任何 盟 性 . 亚 包 性 
或 慢性 人 危害。 

(3) 配 方 组 成 受用 量 应 有 科学 依据 ,有 明确 的 功效 成 分 (原料 ) 。 

(4) 标 等 .说 明 书 及 广告 等 不 得 宣传 其 疗效 作用 。 


二) 保健 食 曲 的 申报 各 审批 


1. Bl P3 NC i 
由 研制 或 生产 者 向 其 所 在 省 .自治 区 .直辖 市 食 由 药品 监督 答 理 部 门 提出 申请 ,填写 《保健 
食品 申请 表 》, 并 提交 以 下 资料 :中 产 贡 的 命名 说 明 , 配 方 及 配方 依据 ,生产 工艺 和 质量 标准 ， 
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ZE SKS mr E. CDD fiit DESEE ffr Gitter. 
由 性 检验 方法 ,稳定 性 试验 报告 。 (GEM TERI ES RSGEVEUILAS TET. 0775 
样本 ,标签 及 说 明 书 . 避 国 内 外 有 关 资 料 和 特殊 产品 应 提交 的 其 他 材料 ,评审 应 先 由 省 ,自治 
px FERE I Br £g Sá WEE TT FS BED 137 Bs R R n Zu an KEPT TR E CL P8 d dr Qro fr EIE IR 
IESE Hmm ta e HE B pA: LRA R ha A E CSFDAO , SFDA 4 f£ f dh i 
市 委员 会 评审 通过 后 颁发 《保健 食品 批准 证 书 》. 

2. 进口 保健 食品 

由 进 [ 站 击 或 代理 人 向 国家 食品 药品 监督 管理 局 (SFDA}) 提 出 申请 ,填写 《 进 |i 保 健 食 上 号 申 
H R RREA 二 述 材 料 外 ,还 应 提供 生产 [二 (了 地区) 官方 卫生 机构 出 呈 的 允许 牛 产 和 销售 的 让 
H virt. Sim mg SEDA Ht Ut LI DR E frin HEXE WE bi. 


六 、 我 国保 健 食 品 未 来 发 展 趋势 


( 一) 保健 食品 市 场 容量 继续 扩大 


健康 成 为 21 ESI ACER SS an cR ,功能 性 食品 产业 将 成 为 我 国 新 的 名 济 增长 点 。 在 木 来 
相当 … 段 时 期 内 ,中国 经 济 仍 然 会 保持 一 个 较 临 的 增 攻 速度 、 经 济 增 长 必然 囊 来 消费 需求 的 
道 长， 随 首 宇 国 终 济 增长 和 大 们 收入 水平 的 提 商 ,消费 品 市 场 容 量 将 继续 示 A. 


(二 ) 消 费心 理 和 消费 行为 趋向 理性 化 


经 过 20 年 的 发 展 历程 ,我 同 消 费 痢 对 保健 食品 的 消费 心理 和 消费 行为 将 逐渐 私 向 理性 

.长 期 以 来 ， 我 国保 健 食 站 消费 市 场 一 直 受 划 ) 告 宣传 和 从众 心理 的 支配 ,广告 和 从 众 心 

a -E FREE qe b JR RE Er dn T b P] 30] COR, ELE, Hee f HEC SORTE TEG RECTE E 

行为 是 不 利于 保健 食 上 品行 业 的 健康 发 展 的 - 经 万 了 市 场 洗礼 的 消费 者 ,对 保健 食 师 消费 的 心 

理 和 行为 ,将 逐 洒 赵 向 理性 化 、 销 费 才 将 下 加 重视 保健 食品 的 安全 性 ,人 们 对 保 舞 食品 功能 的 
诉求 将 更 加 明确 . 包 治 百 病 的 保健 食品 也 将 不 再 为 人 们 所 迷信 。 


= ) 保健 食品 市 场 的 竞争 更 加 激烈 


随 戎 保健 食品 市 场 总 体 规模 锋 步 扩 天 下 同 外 保 链 食品 企业 的 进 人 ,保健 食品 市 场 竞争 也 
将 更 加 激烈 . 整体 上 看 ,国内 保健 食 旦 企业 的 劣 执 在 十 技术 研发 能 力 弱 , 资 今 实力 小 ;优势 在 
十 熟 恶 国内 消费 者 的 消费 心理 ,有 文化 认同 感 , 能 够 相对 容易 地 开拓 低 端 市 场 。 国 外 企业 相对 
而 言 , 容 易 在 高 端 市 场 和 高 收入 水 平 人 群 市 场 中 获得 优势 。 

(四 ) 传 统 养生 理论 和 现代 技术 进一步 融合 

随 着 我 国 中 医药 研究 技术 的 逐渐 发 展 以 及 国际 竞争 压力 的 增 大 ,我 网 保健 食品 业 将 逐 淅 
沿 着 传统 养生 理论 和 现代 技术 要 合 的 道路 发 展 。 传统 的 中 医药 文化 足 我 国保 健 食品 业 取 之 不 
Jg .用 之 不 蝎 的 技术 源泉 ， 用 现代 的 牛 物 和 医药 技术 阐释 传统 养生 理论 的 精妙 内 涵 , 发 所 其 有 
效 成 分 ,是 中 国保 健 食 喇 自主 创新 和 获得 白 主 知识 上 产权 的 独特 道路 。 

(五 保健 食 品 功 能 定位 更 加 明确 ,市 场 更 加 细 分 


随 着 消 寓 者 消费 心理 各 行为 的 理性 化 ,那些 功能 定位 更 吉明 确 的 保健 食 而 ,将 越 来 越 被 人 
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们 青 暴 。 老 年 人 、 儿 童 和 青 壮年 等 不 同年 龄 人 人 套 , 对 养生 发育 和 健 体 的 需要 ,显然 有 比较 大 的 
差别 。 保 健 食 品 企业 必须 根据 消费 者 的 特点 ,证 分 市 场 ,明确 自己 的 主 下 方向 和 市 场 冠 位 , 集 
中 力量 研发 和 开 搞 市 场 ,确立 自己 的 核心 竞争 力 和 市 场 营 销 网 络 ， 


(六 ) 国 家 对 保健 食品 的 行业 监管 政策 更 加 严格 


日 前 我 国保 健 食品 行业 已 进 人 法 制 化 管理 的 轨道 在 新 的 科学 发 展 观 指导 下 ,以 人 为 本 
的 指导 理念 将 其 和 初 在 国家 方方面面 的 行业 管理 政策 中 ,保健 食 上 行业 作为 与 人 民 健 康 和 和 后 酒 
息息相关 的 行业 , 同 家 的 监管 力度 自然 会 更 大 。 加 强行 业 监 管 ,提高 行业 进 人 的 技术 门槛 .这 
不 仅 是 规范 我 国保 健 食品 行业 市 场 的 个 主要 措施 ,由 足 促进 我 国保 健 食 品行 业 企 业 提 高 技 
RKF ARE E P wait imgiTbt, 


第 三 节 工程 食品 


一 、 概 述 


所 谓 工 程 食品 (engineering food) ,就 是 采用 现代 食品 分 离 提纯 技术 从 大 然 食物 原料 中 获取 
有 用 的 营养 成 分 ,再 以 这 些 营养 成 分 为 基础 ,按照 不 同 营 养 需要 和 配方 ,适当 添 如 - 些 其 他 的 
营养 素 如 氨基 酸 ( 如 赖 气 酸 等 ) .维生素 ,入 Ai . 腊 食 纤维 等 ,将 这 些 昔 养 物质 进行 调配 , 再 
用 一 定 的 荆 各 技术 制 成 其 有 一 定形 状 .结构 和 性 能 的 新 型 食品 ,也 可 叫做 人 造 食品 Cantificial 
food) DE AG A F frh (artificial nutritional food) 。 工 程 食品 有 如 下 几 个 特点 : 

1. 工 程 食 品 营养 素食 量 丰 寅 ,比例 合理 

因 荆 程 食 品 的 基 料 多 为 食物 原料 提取 物 , 虚 料 所 含 莒 养 么 被 大 大 请 绀 ， 


2. 可 以 满足 不 同人 群 的 需要 

根据 不 同人 群 对 营养 素 的 需要 ,在 调配 时 可 以 增 减 相应 营养 素 的 数量 , 制 成 不 同类 型 的 工 
[XC NM SOME 

3 有 客 物 质 含量 少 ,安全 卫生 


工程 食品 在 原料 制 戎 过 程 中 ,只 利用 大 然 点 料 的 精华 部 分 ,去 其 精 粕 ,大 然 原 料 的 有 害 物 
质 , 例 如 农药 污染 ,经 提纯 加 工 后 浓度 大 大 降低 ,甚至 完全 被 去 掉 。 因 此 ,工程 食品 的 卫生 安全 
性 更 高 。 

4. 风味 品种 繁多 

工程 食品 的 感官 大 为 改观 ,口感 .风味 可 随 不 同 的 配方 和 加 工 方法 而 不 同 , 因 而 可 以 枢 大 
ERE RI EA OS 

(B i ,TUBUR d RT EEG A, EEE EU E EU tom, 
成 本 偏 高 等 。 


二 .工程 食品 的 研究 与 开发 


工程 食品 是 20 世纪 80 年 代 发 展 是 来 的 一 种 食品 加 工 高 新 靶 术 ,出 于 能 满足 不 同人 套 的 
营养 需 此 而 发 展 很 快 .尤其 是 其 具有 体积 小 .党 养 素 含 量 高 的 特点 ,因此 在 一 些 特殊 领域 首先 
得 到 广泛 应 用 ,例如 字 航 员 .飞行 员 ,潜水员 .远航 人 员 ,运动员 等 专用 工程 食品 .可 以 较 长 时 间 
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HETRHE Spiel, XC BSSE NU fr HH B Ac E E, EH OK AE e Si. emzienmeéehipgm 
lu. JLSPORI AC AA 3E RE BRI GEIL mE A AU EG S iB EAE. AAE A P TE 3 E gon 
A YOGBL x fx HI (sët ,如 利用 太 豆 ASS LEE TE LBR d XS T ILE 
人 造 符 。-- 些 餐饮 业 利 用 大 豆 重 白质 加 工 成 各 种 和 肉 类 仿制 食品 ,如 素 香 鹏 . 素 火 用 Sot LAE 
SPARE, RLEIJE i EL .UKGB EOS LIE AE UE (BREUI DOGS 98 48 LP LE 7S 38 (f EU RU AE 
CIR: Dn R hh 大造 瘦 肉 ,是 选用 含 重 白质 商 的 原料 如 大 豆 、 花 牛 . 菜 籽 等 榨 油 后 的 饼 粗 ,经 
适当 的 方法 处 理 证 ,将 蛋 门 质 撞 压 而 制 成 , 基 一 种 高 蛋 站 质 低 脂肪 的 代 站 食品 ， 

作为 采用 高 新 食品 [上 程 技术 机 二 的 上 程 食品 具有 自身 的 优点 ,如 所 会 营养 灯 易 于 控制 和 
调节 ,使 于 实现 标准 化 .和 白 动 化 机械化 ,南路 所 生产 的 食物 没有 污染 .无 有 害 物 质 ,。 亿 | 程 食 
是 还 有 一 些 问 题 仍 没有 得 到 很 好 的 解决 ,需要 继续 深入 研究 ,一 夺 工 程 食 吕 的 原料 提取 成 淋 
大 ,设备 投资 多 ,技术 十 艺 复 染 , 有 的 还 难 十 进行 大 规模 牛 产 ; 二 是 不 同 米 源 的 加 工 原料 如 何 能 
够 协调 地 混合 均匀 并 且 基 有 月 好 的 色 .香味 ;:: 基 后续 加 工 中 如 和 何 能 获得 理想 的 组 织 结 构 和 
AR AS Bd T Rs B wars , 仍 需 继续 完善 和 所 上 疝 。 随 着 上 程 技术 的 发 展 , 这 些 问 题 将 
会 逐一 得 到 解决 ,工程 食 蜗 必 将 具有 更 大 的 发 展 法 力 ， 丑 前 作为 研发 热点 的 上 上 程 食品 包括 低 
Re, , 低 脂 食品 和 仿生 食品 等 - 

1. 低能 食品 

所 谓 低能 食品 ,是 指 通 过 有 效 调 束 产 如 配方 ,减少 淀粉 . 莽 糖 和 脂肪 等 高 能 量 成 分 的 用 量 ， 
合理 使 用 低 ( GO BE HER TERI . 芒 糖 埋 代 品 和 脂肪 蔡 代 旧 , 经 食 曲 工 程 技术 加工 而 成 的 低能 值 的 
工程 食 卓 、 上 前 国内 外 已 井 发 出 的 低能 食品 种 类 很 多 ,着 商 纤 维 面包 .低能 虽 量 糙 .低能 量 饼 
二 .高 纤维 挂面 等 低能 晤 谷物 食品 ;低能 量 酸奶 .低能 量 冰 淇 麻 等 低能 景 乳 制 冲 ;此 外 还 有 惰 能 
其 饮料 ,低能 晤 糖果 ,低能 量 巧克力 等 。 

在 美 辐 ,对 低能 量 食 癌 及 相关 产 珊 的 昌 求 足 很 严格 的 ,2 个 常用 名 间 的 定义 为 :中 减 能 明 食 
Ah reduced calorie food) ,其 能 绒 值 要 求 比 相 对 应 的 产品 减少 0/34. DHR RE m EE m Cluw - calorie 
food) : 要求 该 产品 的 能 量 密 谋 低 十 1.7kJ/g, 匡 每 份 食品 或 饮料 的 能 量 不 高 二 167k, 

低能 量 食 遇 后 产 中 各 到 的 个 最 大 困难 基 , 通 过 减少 藤 糖 和 油脂 使 用 氏 的 方法 米 隆 低产 
号 的 能 量 . 会 使 制品 的 质 构 .风味 、 秽 度 及 抗 苦 你 存 稳定 性 等 发 生 明 显 的 变化 。 虽然 有 时 配合 
一 些 填 充 剂 及 脂肪 替代 品 ,可 增加 秽 度 ,改良 质 构 ,但 它们 并 不 能 再 现金 能 量 产 品 中 雁 糖 与 袖 
脂 所 其 和 摆 的 所 有 功能 特性 。 去 掉 和 食品 配料 系统 中 的 脂肪 ,会 产生 - 些 新 的 问题 . 在 其 些 食品 
中 ,油脂 相 的 存 存 ,有 助 于 提高 产品 对 微生物 的 稳定 性 。 增 大 产品 中 的 水 分 会 量 ,会 导致 水 分 
活 度 的 提高 ,这样 污染 微生物 就 易于 竺 长 。 因 此 ,用 和 蛋白质 各 磋 水 化 合 物 瞪 代 油 脂 , 需 对 食 可 
系统 本 身 或 食品 包装 作 某 些 调整 ,以 延长 产品 的 货 识 寿命。 上 述 问 题 是 造成 现 有 低能 量 食 品 
难以 被 广泛 接受 的 重要 原因 。 因 此 ,低能 量 食 毅 的 开发, 前景 广阔 而 任务 驰 巨 。 

2. 低 脂 食品 

低 脂 食 邮 ,是 指 通 过 有 效 调 整 产品 配方 ,减少 遍 能 明成 分 脂肪 的 用 景 ,合理 使 用 你 (无 ;能 
景 填充 剂 和 脂肪 替代 品 ,经 加 工 而 成 的 低 脂 肪 含 莉 的 工程 食品 。 它 是 低能 量 食 晤 的 “个 类 起 。 
日 前 图 内 外 已 开发 出 的 低 腊 食品 有 低 脂 果 仁 . 低 脂 奶油 . 低 脂 大造 稀 奶 油 . 低 脂 奶粉 等 ， 

3. 仿生 食品 

所 谓 仿生 食品 ,是 指 以 天 然 食物 资源 为 主要 原料 ,利用 食品 工程 手段 ,从 形状 .风味 Säz 
上 模拟 天 然 食 曲 加 工 制 成 的 一 类 工程 食品 。 仿 牛 食 品 的 最 大 特点 基 可 以 进行 音 养 配 比 , 制 成 
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为 原料 营养 更 合理 .风味 更 佳 的 新 食品 。 日 前 国内 已 并 发 出 的 仿生 食品 有 以 模拟 蟹 钳 ,模拟 蟹 
Pj ,模拟 是 为 代表 的 海洋 仿生 食品 以 及 无 有 后 了 本 的 植物 性 仿生 香肠 .仿生 牛肉 干 等 。 


/ 
— V EE RS JR 


l. 食品 营养 素 强 化 和 食品 营养 强化 剂 的 概念 是 什么 ? 
2. 食品 的 营养 素 强 化 有 哪些 意义 和 作用 ? 

3, 试 述 食 品 营养 强化 的 基本 原则 ， 

4. 试 述 禄 品 营 养 素 强 化 的 主要 技术 . 

5. 强化 食品 有 哪些 主要 种 类 ? 

6. 保健 食品 的 概念 是 什么 ? 如何 对 保健 食品 进行 分 类 ? 
3. 保健 食品 的 原料 有 哪些 ? 

8. 保健 食品 的 功能 主要 有 哪些 ? 

9. 该 述 保 健 食 品 的 审批 程序 与 技 本 要 求 . 

10. 工程 食品 的 概念 是 什么 ? 
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第 十 二 童 ” 腾 食 营 养 与 健康 


学 习 上 且 的 与 要 求 


1. 掌握 内 容 : 营 养 素 与 免疫 的 关系 ; 腾 食 各 种 营养 素 与 动脉 弦 样 硬化 的 美 系 ; 原 发 性 高 
血压 的 营养 防治 ;糖尿 病 的 营养 防治 :肥胖 的 定义 和 诊断 ;是 性 肿 瘙 的 营养 防治 ;分 子 营养 学 
的 定义 ;营养 素 对 基因 表达 的 调控 。 

2. 熟悉 内 容 : 机 体 的 免疫 系统 组 成 及 其 主要 功能 ;血浆 中 的 脂 类 、 聊 蛋白 及 高 脂 血 症 和 
高 脂 爱 白 血 症 ; 营养 因 素 对 原 发 性 商 血 压 的 影响 ;营养 因素 对 糖尿 病 的 影响 ;肥胖 的 发 生机 
制 、 影 响 因 素 及 分 类 ;食物 中 抗 癌 因素 ; MM 

3,. 了 解 内 容 : 增 强 免 疫 功 能 食品 ;动脉 型 样 硬化 的 营养 防治 原则 ; 原 发 性 南 血 压 的 概念 ; 
糖尿 注 的 流 杆 病 学 、 诊 断 和 分 型 ;肥胖 的 流行 病 学 ,预防 和 党 疗 ; ise 
的 营养 相关 性 冶 症 ;基因 多 态 性 对 营养 素 吸 收 、 代 谢 和 利用 的 影响 。 


第 一 节 ”营养 与 免疫 


一 、 人 体 和 免疫 系统 


Bi (8 y BEUIE Po AERA, ALIE IE E Cimmunity ) JJ FLUE TE E" B FPE SEE" X" RO E 
^b" E — BP y TES R, E EOL OA DIDI Sm kj Dour rk" pi 
要 生理 功能 。 


(一 ) 免 疫 的 基本 概念 


t. 抗原 (antigen) 

“识别 自身 HER SECOURS" SOT "分子 为 抗原 。 当 抗原 物 诛 进 入 机 栖 捷 ,如 引发 机体 庆生 
相应 的 免疫 物质 ,该 物质 就 是 抗体 ,并 与 该 搞 电 特异 性 相 结合 而 引发 俩 疯 反 应 。 因 此 ,根据 对 
ir Ign So E pr BRI E92 .20 iE 中 年 代 对 抗原 下 的 定 关 为 :抗原 是 指 能 与 相应 淋巴 细胞 上 独 
竺 的 抗原 受 体 特异 性 结合 ,诱导 (活化 或 抑制 ) 讲 巴 绍 胞 产 牛 免疫 应 答 的 物质 ,这 类 物质 可 以 是 
细菌 ,病毒 .寄生 虫 .异体 细胞 和 药物 等 . 

2. 抗体 (antibody ) 

在 19 世纪 来 ,微生物 学 家 发 现 当 箱 主 感染 细 萌 后 ,其 血清 中 会 产生 一 种 防御 性 成 分 。 当 
时 ,针对 宿主 感染 不 同 的 微生物 所 产后 的 不 同 的 防御 性 成 分 ,分 别 俘 名 为 抗 毒素 ,杀菌 泰 、. 深 血 
素 等 。 到 20 世纪 30 征伐 ,人 们 发 现 这 些 防 和 模 性 成 分 都 上 共有 类 似 的 特性 , 故 统 :名 命 为 抗体 
(antibedy) 。 由 二 抗体 的 电泳 图 谱 与 Y- 球 蛋白 相似 ,因此 , 存 相 当 长 的 一 段 时 间 内 ,大 们 都 认 
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gos le y- ERER- 但 古 米 的 实验 发 现 结果 开 非 如 此 。1968 5p 811972 年 WHO( 志 界 卫 
EAD 富国 际 亿 插 学 会 联合 会 及 属 专 1 门 委员 会 先后 决定 ,将 具有 抗体 活性 或 化 学 结构 上 抗体 
HIAS FR $E FERRI D So E BR SE E1 (immunoglobulin dg) -因此 ,抗体 可 以 型 解 为 能 与 相应 抗原 特 
让 性 结合 和 的、 具有 免疫 功能 的 球 重量 ， 

3. 免疫 球 曙 上 白 的 结构 

WAREM SOS fO LED gG, IgA IgM, IgD 和 和 IE, 而 各 种 Ig (6 5E Aor T SPA HI, 
CAE 12—01) EH Mäin oan ERER. OU 1T PR BEBE ( heavy chain, 
H f) ,由 440 个 氨基 梧 组 成 ;后 首 称 轻 链 (light chain, L $E), A 214 PAER, SIE 
AAMIR Si Lier ULL TREEEK CLUB E 2S. SEE ER BEL PN 2E 
di SELBE RII, OY rE W TEENI MP ERK LA n 88 AAO TEL EC BE AHE , EC p Ak pE H 
H -PRERE TIAI EDI. 





RENE EE 


EE A9 oS EE e WEG EG CEO EE KEE CN Em. 

轻 链 的 1/2 和 和 重 链 的 1/4 XX B EEG KS allmp RE UL HR T RE RE A Fed nim d Pr AE E, DIS 
SUJE DX ( variable region, V [XO , 它 赋 了 抗体 以 特异 性 . SKI 端 ) 轻 链 的 其 余 1/2 RI 
£k 3/4 f i AE NE HEU RT RB FO dl EGRE ut ,因此 称 为 怕 定 区 (constant region, C [X ) . 88 — 
^ «8,9 ER EE BU AES Ap 4a 2 TNS ix de Is pL A f pr. Rm Dt UE SR ELI ES in 
Cap Wi HUR. BOKJROGEDG BG ERREA EE FKA, JC I 6 Dr db LRL ,得 
到 两 个 相同 的 Fab 段 和 -- 个 Fe Bt. Fe BER e CT ETE A RUF Ac A BRL RAT o 

4. 抗体 的 合成 及 其 特性 

抗体 日 演 细 胶合 成 。 在 抗体 合成 过 程 中 ,必须 费 有 抗原 刺激 和 抗原 递 叶 细胞 ( 玉 踊 细胞 )、 
T Mk rA R 淋巴 细胞 等 免疫 细胞 相 夺 作用 ， 遂 过 抗原 的 刺激 ,相应 的 B 淋巴 细胞 锌 活化 , 继 
而 增殖 .分 化 ,最 后 成 为 桨 网 胞 并 合成 和 分 泌 抗 体 ， 和 在 五 类 全 中 ,JgM 和 IgG 以 高 浓度 避 布 全 
身 ,是 全 身 性 体液 免 痉 反应 的 主要 效应 分 子 。 

IgM 是 初次 体液 免疫 反应 早期 阶段 产生 的 主要 Ig, 占 正常 血清 g EI L096 kt, Sit 
二 血液 中 , 抗 全 身 感 染 的 作 岂 较 蝇 。lgM 是 五 类 pg 中 相对 分 于 质量 最 大 者 (lgG B8 5 f TE 
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时 5 个 5 分子 单 体 通 过 本 链 轮 合 而 成 ,因此 不 能 透 过 血管 壁 LST, 

IgG 于 和 骨 次 体液 免疫 友 府 上 产后 的 主要 le "Cou: x OE EE ES. rh d E Tg Ci REI) 7596 ~ 
80% MT IgG BA Eg i TE AER RECS AR LERLRT Bt , PEDA, REIA H E EAE I UL CT EET D 
组 织 及 体液 中 ,者 有 Tego 的 存在 ,因此 IgG. Té BLUE Ek E EAS E FE pU UR (PE en fS 
抗体 。lgG Kg AE ILARA Le Ara SI JL Bos EIER 

IgA ^E iiL if TRE Ap PCM BS eh. LEA lgA 大 多 为 单 体 ,出 血清 Tg 总 景 的 1096 - 2096 , 
(D. cx mm HAER 999 IgA (SIgAO I (SA FORSE BLA Ae Dip rh dr op 
个 单 体 IgA up rtl wat HE. PELA RS AL n E EI T2) B IT at 
成 说 完 整 的 分 刻章 IgA CSIgA Q, KL 12—2,. Siga E EE Mi F8 S e LARES DEDI OT DR 
( Um "Jim. MIEL ER MPR GR ES EGG RISE BR T SPOB 2T 2536 UP E ERE REBEL M deg u ^1: D 
xf AE It: Aj HEP S BRE LLA pr RE dem t RT E ER ROGER TEC RH LAT MG Ee GA EI AB lm 
gu quu v 





[]12—2  5iéE lga S Hu mE 


IgD 7E fn 8 H SERIE , 仅 上 出 血清 Ie AEE 196 ,以 单 体 形式 存在 ,不 能 通过 胎盘 ,其 主 归 切 
能 是 构成 成 熟 B 细胞 表面 的 重 训 标 志 , 对 日 细 胞 的 话 化 ,增生 和 分 化 具有 调节 和 作用. 

IgE. 在 血 消 中 含量 极 少 DC iE Tg E RE RT 0. 00295 ROSEREI, 

S. 补体 

在 19 |I ok , AM BUE SEC EETS D RU So XE TRE TR Ic RE (| hr 3E — ERA IA B HL TEL o8 IU 
特异 性 抗体 的 溶 细胞 和 溶 昔 作 用 。 由 于 这 种 内 子 蚌 抗体 实现 洲 细 胞 作用 的 必要 补充 条 件 . 政 
称 该 因子 为 补体 (complememt,C)。 补 体 是 人 或 动物 体液 中 不 党 存在 的 组 与 免疫 有 关 的 并 只 
ARNE TEBTERTE PL, ,其 主要 苇 能 包括 :中 补体 的 洲 兰 . 杀 瑚 及 细胞 喜 作 用 ;四 补体 的 调理 作 肯 | 
加 补体 的 多 疫 莫 附 作用 ;四 补体 的 中 和 和 太 深 解 辆 柱 作 内 膜 ; 态 补体 的 炎症 介 奈 作用 。 

(二 ) fe SE RE 

EE BE KS BITE REPE SUME AR AER E EU, 

TE SE UE UE Sak ERARA CL AAE AAK A RUPEE IS LBDUL RU ROC SEO” S 
能 为 。 正常 时 机 体 对 自身 抗原 产生 负 应 答 { 即 免疫 耐 受 ) DLDR IP 2H 88 TE 5€ EI Er TUBE XS C 


的 攻击 。 当 免疫 系统 受 抗 原 刺 激 后 ,未 成 熟 的 免疫 细胞 分 化 为 对 特 引 性 抗原 有 应 管 能 力 的 特 
异性 细胞 .这些 特 江 性 免疫 细胞 表面 其 有 能 识 划 特异 性 抗原 ( 靶 细 胞 ) 并 与 之 发 生 反 应 的 受 体 
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£I. 一 些 被 称 汶 记忆 细胞 的 特异 性 免疫 细胞 在 与 外 来 抗原 发 生 反 应 , 基 记 必 能 力 史 为 增强 ， 
当 再 次 接触 同一 :种 抗原 时 。 其 免疫 应 答 会 更 串 进 速 有 效 。 

非特 异性 免疫 是 与 告 俱 来 的 ,包括 生理 谋 障 ,如 完整 的 皮 肽 和 黏膜 的 阻挡 必用 ,呼吸 道 秋 
膜 分 泌 物 和 纤毛 的 诱捕 和 消除 , 骨 酸 杀 灭 徽 牛 物 , A e arb B AER D Ay R E A a 
d. HR H H Re o bi tH PA , D NA IIR Ar I BRE ' (/) HE I R PI A CER PRU S AE SL ATA d f) 

AR PA PE EHE, PER PA ARCHIE PE E HC RT 16 f ZR UC AE pd TE K PE HR e Pe hi, e HE FETAL E i 
AUR Re ATE AI CANTE AME RER B LA AP UL RC DTI REB K FERA 

TEE EE dr E EE IK d EE Segi E HUR S EAT FP. 

fe MERE TUR JE YE do HE HH PIE D PHI S Dd RI 2 A p HR E Seo SS TT Ha Ja Pi O RE WR 0] 
KE, 

1. 中 柜 免疫 器 官 

Af AX ARE RS ELIA P EE LR UR WIRE T ERE AY (o RA IPIE EO Tp CP ERU T Bf 
B 2-5 rh fb E A mm onc É DR aD D A Bt t 8p f B ER E RP ASH P, A SEA DET HE So Fr Sp 
he Fe PP S Aiu IT é Ha s FA E ND UE EU EC ERU SUCEDE SETTE OW LESS P TE 
部 分 麻 忆 细胞 在 肯 般 微 环 境 的 作用 下 成 熟 为 卫 淋 巴 细 胞 ， 

2, 外 周 免疫 器 官 

ERAS] So ME SRTI Du RE BSOCR IE E £r. RE LEA PR Ia CRI RE SR LEAL x ACER T a A 
B uo .xeu di ADAE. AA SS ELA RULES DIRE. (at. IEA A TS E EL Gr ee 5157 Mo PRU 
和 人 免疫 复 会 物 的 功能 。 淋 巴结 是 淋巴 细胞 定 吉 和 增殖 的 场所 ， je ERE NE BE R E M 1A N BU 
Zeniti Hihi EUN MEN P SCELUS P MEC AKO AE i ERES 
Damp , HRR Am Mu WIta D mn REL AS: 

3. 免疫 细胞 

M. 58 x MERI GE RETE XE D dp i EE FR OU Sed SR CC immunocyte) , tU dA 1E E ZR R 、 
Sam Sam .肥大 细胞 及 辅佐 细胞 等 其 中 LE LR PTS ERU PEE 4 E H A RR 
Bu. cing T dus B 细胞 外 ,还 有 下 纳 胞 、NK ZAR LN Her RID Au s 

杀伤 细胞 (killer cel, K 细胞 } 和 自然 杀伤 细胞 Cnatural killer cell, NK 细胞 } 在 机 体系 统 中 
Dp BH dB EH. K 细胞 只 能 杀伤 被 fgG R COL A LUC gG 与 坡 细 胞 的 表面 抗原 秆 
全 后 ,TgG 分 子 的 Fe 段 可 与 细胞 表面 的 Fc 受 体 结 合 , 和 触发 细胞 的 杀 伪 作用。 

NK 将 胞 不 需 抗 体 的 存在 ,也 不 需要 经 搞 原 致 答 , 钱 呆 杀 伤 某 些 肿 癣 细胞 或 病毒 感染 的 细 
胞 。NK 细胞 在 体内 分 布 较 广 ,主要 存在 子 外 周 血 液 .脾脏 .淋巴 结 和 肯 艇 中 ,胸腺 中 没有 发 现 
NK 细胞 。 尤 胸腺 的 禄 上 鼠 ( 出生 后 妈 摘 除 胸 腺 }】 肿 痛 的 自然 发 千 率 并 不 高 于 正常 小 也 。 因 此 ， 
NK 细胞 的 主要 功能 可 能 是 免疫 监视 。 

4. & ET 

参与 免疫 反应 的 分 子 ,包括 抗原 .抗体 .补体 WELAT. FIRE S. 


二 、 营 养 素 与 免疫 


20 世纪 60 年 代 , 科 党 家 已 发 现形 养 不 中 与 感染 密切 相关 ,万 其 导 驳 疫 系统 。 和 营养 不 归 人 
群 对 感染 的 敏感 性 和 病死 率 都 会 增加 己 是 椒 争 的 事实 。 合 理 营养 是 维持 止 常 免疫 功能 必 不 吕 
少 的 条 件 , 当 机体 某 些 营养 素 缺乏 时 ,尽管 其 生理 功能 及 和 后 化 指标 没有 发 现 异常 ,但 免疫 功能 
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CAAH A Ph EAE ELI SURE AE E TL E pde, ak AR OLEI e Arm gem 
变 。 以 下 简 述 常见 党 养 素 对 免疫 功能 的 影响 . 


(一 ) 蛋 自 奈 与 免疫 功能 


雪白 质 是 维持 机 体 贫 疫 系 统 的 物质 基山 ,皮肤 Sri. SS IS AE M ST ER Ai E, Sg 
30: um .第 清 中 的 抗体 和 补体 等 ,帮主 要 由 下 白质 参与 构成 ,蛋白 质 的 质 和 基 对 全 狂 荔 能 多 有 
影响 ， 质 时 低劣 的 旨 上 质 使 机 体 免疫 功能 下 降 . 必 击 扎 眠 了 酚 不 是 .过剩 或 所 其 酶 不 半 衡 部 会 本 
也 免疫 功能 异常 ECL CE SE SEG SERI RO dE EL cxx te Seu ipn ERU US 8 EO AE 
XU EHI EL PA EH E E SUL RECTE HERE I. TC DCUR AE DAE SURE , Rb FERRE P TIROL URDU ME 
gn BAAR EAR BENE, EHE AERE ALIE SA RAT, A BS UK OE F 
ME pE Her eti pc JU ETC. Mc e up y SEHE E HX, 

X 3H 8 ERKE EANA GE PES BERE TRIS e AR ET EE 
EE SUELE DER Co RO DEA E E REOR NE E ft A E AS k EL SH HE RE E WS 
um. nk BE IgG 和 iM EAMA EA E ARR TE AI EA A P ig AR AI 
JAE, MRR, KAE KIC 1 AERE RT 26 2E EE D UE E PE SIT Ak E H H EC 50 
a EA aR Ei OE LR. NK out nO TC FEE H SE PCR IE RH DL ERI RRURU Ce E P LIIS] E 
3i 8E NES MZ — ov EC IRR 9 e REL RE, HIE THEE ELT SCORE] n, Bh T ori A A ELE 
f EE Si SEET RE H E R6 PLE 3E HD £5 5 9 SCIRE IE BE Rx 7I S. d BUE LBS iE S S 
Se Lie I A REI gA CSTR AO A mëi. ER B REI B RECTE HH 


( —0 Nb dp Bk y 


膳食 脂肪 其 有 调节 机 体 免疫 功能 的 作用 ,研究 的 关注 点 在 多 不 饱和 脂肪 琶 方 面 。 
- 定 最 的 必需 脂肪 酸 对 维持 正常 免疫 动能 是 必要 的 。 必 需 脂肪 除 缺 之 ,会 宁 敏 淋巴 融 官 
获 缩 ,血清 抗体 降低 . 光 不 饱和 脂肪 酸 与 止 常 的 体液 免疫 反应 密 其 相关 , 腾 食 和 中 缺乏 多 个 饱和 
脂肪 酸 , 龙 其 是 扇 王 必需 脂肪 酸 , 会 引起 体液 免疫 反应 下 降 。 但 有 研究 走 明 ,多 个 饱和 脂肪 酸 
过 量 则 会 换 制 细胞 免疫 反应 。 
此 外 ,膳食 脂肪 也 能 影响 非特 异性 免疫 巧 能 - 例如 ,静脉 滴 注 申 基 软 脂 酸 明显 抑制 单 核 一 
Ei 虐 细胞 系统 的 吞噬 细胞 锋 性 , 牛 理 浓度 的 饱和 和 脂肪酸 和 高 浓度 不 饱和 脂肪 酸 能 抑制 中 性 日 
48 Wi i dis VER IE MEIST. Bd AR IUD o 1E OISERS RO 8, EE 


(三 ) 维 生 素 与 免疫 功能 


1. SEA 

机 体 的 体液 免疫 和 绸 胞 免疫 反应 都 受 维 牛 素 A 的 影响 ,适量 的 维 牛 素 A 能 提高 机 体 抗 感 
梁 和 抗 肿瘤 能 力 。 维 生 素 A 缺乏 或 不 中 时 对 特 绰 性 及 非特 异性 免疫 功能 均 可 产生 多 著 不 良 影 
响 。 维 生 素 入 缺 王 时 动物 的 免疫 器 官 .细胞 和 分 都 受 影响 ,补充 维生素 A 和 后 免 疫 系 统 功能 恢 
AER, ah EER A MEER ERAEN. EER A 缺乏 时 动物 肺泡 巨 哈 强 
胞 超 氧 化 物 歧化 酶 {SOD) . 谷 胱 甘 肽 过 氧化 酶 活性 降低 ,补充 维 牛 素 A Fes Tb eL E A AE PR A9 DR 
BE PERI EUR B 77206 08. 
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HEU: A up REXRLCE DAT JL Tr Ur di iz s toux LE de kader 
上 j 糖 基 的 转移 ,市 下 细胞 和 8B ann Änt 一 层 糖 重申 外 衣 LY E BE REG E EE or REI, E RES 
£g Bi A B AE II i OS RE p Ae [AE e iA. Sp BL ES SEHE AE A EWR BETTY SEIL ER A (ER DIS IE LUE 
Fe RITE TT SIR UD LER HL AY TRE L2 (RT HE ER SEC LP OE LOG -2€6 1208 M P XX -2) 、 
IFN{ 于 找 素 ;的 人 台 成 以 及 辅助 细胞 .3 6L) RE SE IR BE Cg EAE XX A 9E UJ OR ; ODE ng A LT 2 
LEN SM 

2.96 1H 35 hE 

JS EE RN AXCEXETE EP fe A FE. SE ITI CX NUK RD LEICA AE p S h 
* oH dá rrr ng EAEZUX AS. EIS M E Ie CER ALII PE TE SE 7) , SE 3 T 
RA Im "Rees ,可 增加 特 笠 性 淋巴 细 胞 的 数 景 . 增 蝇 NK HI. Ze 8 a 
胎 活 性 .刺激 各 种 纳 胸 亲子 的 乍 成 ， 靖 目 红 素 丰 增强 免疫 系统 潜 万 的 作用 GFSE BI XE fa 
EiT AIE e- 0813 B ES REG 2x0] ETE Asp AH h Ane NK 细胞 的 
活性 ， 

3. 维生素 下 

维生素 上 在 ' : 定 剂量 范围 内 能 促进 免疫 嵩 官 的 发 育 和 免疫 细胞 的 分 化 ,提高 机 居 细胞 免 
疫 和 体液 免 次 功能 ,维生素 能 增强 淋巴 细胞 对 有 经 分 歼 原 的 刺激 及 应 性 和 抗原 ,抗体 反 诺 ， 
Gët Stramm B Zn DAL A ET tu St zz, S E ib zi 
RRL SE, ULPE GU D fe CUORE RI RES Strom: "uj ET ZR 
胞 减少 有 关 、 

4. 维生素 B, 

FER AE EM A LLA A A ID AE sé 8 SEL e B., D TE EE IE: EB, dcm XT SENE GR ERE n 
生 的 影响 比 其 他 B IHE EWE up ay Bog Q7 UU RI Si A B. zu dEHCRI Go ELI 
RESP Rn. 

S. "EXC 

HE: XX CONDES ER , 脾 胜 .淋巴结 等 组 织 器 官 生 成 淋巴 细胞 有 蝇 普 影响 、 丰 动物 实验 中 发 
现 ,维生素 己 扇 乏 时 机 体 对 移植 物 的 排 导 及 应 .淋巴 组 织 的 发 育 及 其 功能 的 维持 、 昌 细胞 对 细 
GD e E ABEL Di Ze EES HU. EER C BE EE ME A ZR PR DIE, dL EIER C 
含量 与 IgG leM 水 平 呈正 相关 ,维生素 C RER". Ss wan, BU UT 
促进 抗体 的 合 


( 四) 微量 元 素 与 免疫 


1. $k 

膳食 铁 缺乏 时 ,机 体 RNA RER YE EEIE, Ar A A A BR E EJ Cr ILLAD, ED RE IR M H o 
kp TR E (5 S TI ERU h T A US X LCDBS BS BIOS. VUE IU e EE KS EH OR EA 
BEG EAR MD AER: OX FRE pL 09 TEE E HH, kat, am E ROSE e E AE Fd 
的 影响 , GEO HE RE 6E ER p , n HE SR IEEE HS. ERE E Ba A HE PER ID) d PE e 

2.8& 

0x Hb Hr E SEED LE A ARER E ER Bk E H R XR ECRIRE Sp RUE mm BLA 
旺 ,其 中 包括 对 免疫 器 官 .细胞 免疫 .体液 免疫 及 免疫 网 络 的 相互 作 用 等 影响 。 锌 缺乏 引起 免 
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EE d EE EE Ce dl R R E 8 PESE KEISER EE R PE I Co Me B] Az EE 
AE. eM EE uS dede rem. s cu ht v E PS dis nn UL RE . VE RC S HAIR E v R3 T TE 
淋巴 细胞 的 功能 .NK nif in) zn fe pe PR FCR PE ALII A SP GET GE CSC TRAITE URS P 
胞 的 功能 等 . 

Uk BIRER Uu ME RERI PL) CRT RE fc HS [n] SEHE tn PETS a f] s SE n DL LA 
fj S EE I RE a 


三 、 增 强 免 疫 功 能 的 食品 


所 谓 载 强 免 疫 功 能 的 食 时 就 是 指 能 够 增 占 届 体 对 疾病 的 抵抗 方 . 扩 感染 . 扩 肿 瘤 以 帮 维 
BpEDEHDEIDESGU KE m. TULIT n y ib. DLE Vi S t RERE HT Er D ex PH ES EET 8S 
BR. AS Sere ms LEE EK Lam ES LER dL AC UT S mhl Ss LOL Lu Z0 LEX IR RR ID 
SS .黄芪 .蜂胶 .化 粉 xb Su tu. Ai EB SLE IL E) c. "H. EP. as 
HERH Sieg. air. s sei ou Sc ok. emm LEUR LER 7, 
海马 ao (IC Lib d L9 OE Tal Nr SS Zi eu Sigk, 
$& fà BT T LH E. zi CR Ro. Ir AAG T EE DIRE IRI ROR ERA: 
HAER LER NEE IB - H9 B UK EN HERH. ARE. ERR. S RU 
和 蛋白、 蛋黄 卵 磷脂 .NEGEBHAE P1. ER won. "tt LB FERAS SER LA E Em 
营养 素 等 ， 

利用 上 述 的 食物 或 中 药 或 有 效 成 分 , 均 可 以 研制 成 针对 机 林 秽 疫 系 统 的 相应 的 切 能 食 山 


第 二 节 Sa bëes 


一 、 肥 有 翌 的 基本 概念 


1. BE BER SE X. 
le ge ede A OORER O5 pt Bl F6, AUS HS UG a EE TA USC. BILE Er HE ENEE 
` 增 大 ,超出 止 常 范围 。 

2. 诊断 肥胖 的 标准 和 方法 

iE Wd EHE, Sp :大 类 方法 :人 体 测 上 成 法 .物理 测量 法 和 化 学 测 关 法 。 Horn AG Rt 
法 应 用 最 多 ,常用 的 指标 有 身高 标准 体重 法 . 皮 裙 岩 度 和 体质 指数 等 , 见 第 RIER AJE” a 


二 、 肥 胖 发 生 的 原因 

肥胖 症 册 址 传 因 素 与 环境 因素 共 岗 作用 所 导致 的 昔 养 代谢 障碍 性 慢性 疾病 。 它 是 许多 慢 
VES SRI BS ER SE RIAL. 

( —) RE Re ag a8 FRI # 


f ERE AG ss Aka 2596 - 7096 B5 25 S, IB BE Gg Efe EB BULL Aika] ES 
ECH EE DAE, und xc ne m p .激素 诛 转 化 酶 工 等 突变 引起 的 并 伴 有 下 丘脑 和 垂体 
不 同 程 庆功 能 障碍 所 敏 。 


GG HE OC NE l [788 
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p> 


( 二) 肥胖 的 环境 因素 


肥胖 主 村 是 出 于 机 体能 量 代 谢 出 现 正 半 衡 所 致 , 即 报请 量 大 了 消耗 量 ,最 终 使 儿 余 的 能 晶 
PLUR E GAB AES ， 环 境 叶 素 中 两 个 主 昌 的 眼 变 似乎 与 肥 尾 发 病 率 升 入 直接 相关 . 

I. 体力 劳动 或 活动 量 的 减少 

里 于 生产 月 动 化 和 机 械 化 等 , 何 得 天 部 分 了 作出 电 脑 来 完成 ;由 于 体 闪 时 间 的 增加 ,使 得 
大 们 观 在 电视 或 使 用 电脑 的 时 间 越 米 越 长 ,这样 许多 人 不 参加 或 很 少 参 加 恒 方 活动 ,使 体内 能 
HIEM D. AUE. A SS fr EERE EA eg c tR A. 

2. 高 能 量 、 高 脂肪 食品 报 入 量 增 大 

Tide 43k x we HEIC FS BER go BR a fran I ck CE A S DR POE DEA D. RES 
AH]. ERE CK fr ARE DU HEC 5; RE EE ARCET ES 0o OG. RENS PCT 5 18 3) RE RS 
减少 和 饮食 结构 变化 所 导致 的 能 其 消耗 与 能 量 报 人 之 间 关 系 的 不 平衡 密切 相关 .此 外 ,社会 
因素 GI AIN R, T AE EERE A. X 12—1 43285 f XB nk RE HE D) fo x PERCIPIT 
GEZ 


KK D—1 促进 或 防止 体重 增加 和 肥胖 的 有 力 证 据 总 结 

降低 危险 性 J- Fi fiet 

NEN Cp 拉 玲 的 千 活 方式 ; 背 养 素 密度 低 

的 腾 食 mE 

在 家 各 学 校 ,有 助 十 健康 食物 的 RAA 

DLL LN SE 

| ARU AEREE 
BEqTEGRGAM| 大 份 的 食物 — 


信服 证 据 ”| 有 规律 的 运动 ;对 足 的 联 食 红 维 


"TEST 增加 饮食 次 数 





三 、 肥 胖 的 危害 


(一 ?肥胖 对 儿童 健康 的 危害 


2002 年 我 国 的 彰 养 调查 发 现 ,儿童 肥胖 病 患 病 率 已 达 7.1% 。 肥 胖 症 给 儿童 的 身心 健康 
带 来 了 许 才 不 良 的 影响 ,包括 :中 对 心血 管 系 统 的 影响 ,肥胖 可 导致 儿 音 血脂 浓度 增加 、 血 压 增 
高 。 加 对 呼吸 系统 的 影响 ,肥胖 证 能 导致 混合 型 肺 功能 障碍 。 国 对 内 分 洲 系 统 与 免疫 系统 的 
影响 ,出 现 托 抗 访 低 下 和 身体 发 育 异 常 。 国 影响 体力 . 智 万 以 及 生长 发 育 、 


(二 ) 肥 腾 对 成 年 人 健康 的 危害 


它 可 以 诱发 与 心血 管 疾病 相关 的 多 种 代谢 功能 异常 ,会 增加 2 型 糖尿 病 、. 冠 心病 .中风 、 充 
血性 心力 训 奖 .高 血 讨 、 脂 质 异常 血 症 . 睡 晤 呼吸 暂停 综合 征 及 某 些 瘤 症 (如 卵巢 瘤 、 乳 有 交 和 
£i M) RS EME CE. 
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四 、 肥 胖 的 预防 与 肥胖 者 的 腾 食 调整 


氢 防 肥胖 的 首 昌 措施 昆 宣传 肥胖 对 人 类 健康 的 危 诸 ,教育 .指导 居 红 公理 平衡 烟 食 的 可 操 
作 方 法 , 改 掉 不 良 饮 食 习 惯 和 生活 习 愉 , 雪 参 可 户外 活动 和 体育 锻炼 ， 

了 肥胖 的 治疗 原则 旦 使 机 体能 量 代谢 的 适度 负 平衡 , 即 摄 人 基 略 低 于 消耗 量 . 斥 可 能 促进 朋 
肪 分 解 { 有 氧 运动 )。 方 法 是 控 制 总 热能 摄 人 ,外 强 体育 锻炼 . 

1) 低热 能 膳食 ;每 日 总 能 量 摄 人 控制 在 RNI ff) 509€ - 7096 , 直 至 体重 接近 标准 : 

(2) 适 当 所 上山 二 白质 的 摄 人 量 : 以 优质 查 扯 为 主 , 如 镍 岗 、 鱼 是 Wien oh, SA 
Risch REE 0696 - 2596 . 

(3) 4E BE EITE A Mota BE E (IE P. 2096 , P^ 18 Er d ad ERE I BEA, SES dd EL Fri 
WAE- 

(ERR iil KiE cr I BEACRE A T BERE E E fe) RIK (efr TE EP EE BA IUS 
tb e dB EE SE REDUCES NETT oK 4o $9 54190 ~ 200g Dr. RIP Y 50g, x 
KAE Er d E HE FE D R G PPS Re 

(5) REKETE. TAE mE RTE: E Gr H M A E RAT ARAE ER , RHE UL 
Ak b T HH 9 ^E IUD GE Lo AE EE A A RRS ~ 6gxd AE). IAETH JLE A E HAE 
量 . 又 可 产生 nmn , EAM BE GC BE dd UU PE HE. DR — XE ER REC T SONT RD 
有 益处 。 


第 三 节 营养 与 冠 作 病 


T7 s 冠 心 病 的 发 生 


冠 心 病 是 心 胜 冠 状 动脉 费 样 硬化 性 心脏 病 的 简称 ,是 心脏 冠状 动脉 病变 而 引 走 心脏 供血 
不 是 或 缺 血 所 致 的 以 心绞痛 ,心肌 梗塞 等 为 主要 临床 表现 疾病 。 其 发 牛 过 程 为 :动脉 内 膜 的 月 
质 沉 着 一 内 膜 结缔 组 织 增 生 -~* 管 腔 狭 窗 或 闭塞 - ;心肌 血液 供给 不 足 -* 冠 心 闹 。 

动脉 粥 样 硬化 是 引起 知心 病 的 最 重要 原 风 。 动 脉 粥 样 厂 化 的 发 病原 因 除 遗传 内 素 外 , 主 
要 以 环境 因素 为 主 , 特 别 是 车 养 因 素 。 长 期 膳食 不 合理 ,可 影响 血 兹 脂 类 和 动脉 壁 或 分 ,产生 
动脉 硬化 。 此 外 ,高 血压 .糖尿 病 或 其 他 内 分 说 病 和 内 分 泌 代 谢 失常 则 间接 导致 动脉 硬化 的 发 
和 后。 所 以 ,了 解 营养 与 动脉 硬化 之 间 的 关系 对 冠 心 病 的 防治 十 分 重要 。 

由 于 脂 类 成 分 万 法 单独 存在 于 血液 中 , 它 必须 出 雷 白质 作为 裁 体 。 血浆 脂 类 与 某 些 重 
白质 结合 后 就 成 了 月 蛋白 。 用 离心 法 将 脂 蛋 白 分 为 : 乳 魔 微粒 (CM) . 极 低 密度 脂 蛋 所 
(VLDL) . f st HE JR 2 H (LDL) AA R ER E H (HDL) ,它们 是 脂 类 在 血 中 运输 的 基本 结构 
与 功能 单位 。 低 密度 脂 惟 白 的 浓度 ,尤其 是 小 而 密 的 低 密度 脂 蛋 白 ,由 于 易 受 到 体内 日 由 基 
的 氧化 ,这 种 氧化 型 的 LDL 与 冠 心 病 旦 下 相关 ,而 高 密度 脂 蛋 白 的 浓度 与 送 心 病 的 危险 性 之 
间 旱 负 相 关 。 


二 、 腾 食 因 素 和 冠 心 病 的 关系 
腾 食 对 心血 管 疾病 的 影响 见 表 12 一 2。 


rr Ree 1 WI 
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BY" 五 "高 等 学 校 通 用 教材 (食品 类 ) 


$121—2 促进 或 防止 心血 管 病 的 证 据 总 结 


降低 危险 性 A X 升 高 危险 性 
CEET 
(EPA/DHA) E AEGK UR CERO rb | EH sl 
O PER ED ` li 
o-U ERE . 油 酸 .全 谷类 ,坚果 类 ， 


Xj sk BERI DE] ER d BE D EE. 
B Sh CE Lm asd BEA RE OHR) 


BE f DH. [d wt 


{R aT fie UE 


iE RAE 


BA FEREC C o) AYAR I, H JL 


ap fie ie e GEN , 估 豆 制 品 
| | Bt. gn E 1-30 


MERRE | "rm E r C l geo doa tH P 





( —) 8E & Hg 26 5 E SN 


1. KD CEET 8 0) EC I 

A Bi ii £1 3968 77: 192 28 T, Ec IR D LA, dab GPL ORE EIER XS H pA pul 2 ma 
HDR MiS LIKE RS RE fel. RORIS FUE P 8 E s pc HEL [S] RS TK, E et HS Dr ae CUL SERRE 
HRR) aT JE gg di BR (ELS S RE ER Sh; ERAS i HAS Ba BR ETE PE TER fr 83 E FIEL P8] BST RE E HE BEC CT. 03 
降低 高 常 度 脂 蛋 户 ;: 多 不 愧 和 脂肪 酸 ILE 3. 系列 中 的 EPACCo0.s) 和 DHA(C.s) , FUE RE 
IRH ah BR AE [8] SCR Fn S 8 REIR ROLE E HE «on -1 型 多 不 饱和 脂肪 酸 在 降低 LDL 的 同 
时 ,也 降低 HDL KE; CS Hr REA TIS a ARRA eege. d XR S e 
$ HE BE 7R H PE IR - 

2, 腾 食 胆 固 醉 对 冠 心病 的 影响 

流行 病 学 和 动物 实验 部 观察 到 膳食 肌 固 眩 可 影响 血 中 胆 固 辩 水 平 , 并 增加 心 脑 血 管 疾 病 
AC MISES. 

3. Dessen 

BEIS A AF B A RI EL RAT ttn a P AE E IS Pe HE D ^, PE E nf. BAT 89 HE ,避免 胆固醇 在 
Vtt 5 SE DCTH A ALT B 26 ah EK E FE 888 4D. 


《二 ) 磺 水 化 合 物 与 冠 心病 


当 作 体 摄 入 的 热能 长 期 超过 消耗 时 ,名 余 的 能 量 就 会 转化 为 脂肪 组 织 , 形 成 肥胖 。 肥 胖 省 
WCS ,糖尿病 和 高 血压 的 发 病 率 较 正 常人 高 。 

腾 食 中 碳水 化 合 物 报 了 下 过 多 对 心血 管 病 直 接 影响 的 证 据 尚 不 足 ,主要 是 由 于 摄取 高 CI 的 
食品 , 易 引 起 肥胖 ,间接 影响 冠 心病 。 


(三 ) 腾 食 蛋 白质 与 冠 心病 


动物 实验 证 明 , 训 物 桩 蛋白质 升 高 , 血 租 固 醇 的 作用 比 覃 物性 蛋白 质 明 显 。 而 植物 大 豆 和 蛋 
和 白质 则 有 明显 降低 血脂 的 作用 。 但 在 人 群 中 尚 没 有 证 据 证 明 动 物性 介 白 质 比 精 物 性 和 蛋白质 更 
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SI. 
(四 ) 维 生 素 与 冠 心病 


维生素 下 上 ,尤其 是 维生素 上 的 补充 剂 ,与 防治 心血 管 病 无 关 。 

维生素 C 参与 胆 固 各 代谢 形成 用 本 的 羟 化 反应 ,使 算 液 胆固醇 水 平 降 低 ,全 其 对 冠 心烦 的 
影响 目前 证 据 还 未 是 。 

维生素 Bs ge Sp, .泛酸 .维生素 RE BLUE ALIE Fi ob SUDG LER i B KY» 
HARA EIER 


(五 ) 腾 食 纤 维 与 冠 心 病 


膳食 纤维 的 提 大 其 与 冠 心病 的 发 炳 率 和 死亡 率 全 显著 人 负 相 关 。 有 试验 发 岗 , 给 每 个 男性 但 
AER 154g KISENA, i R h h AR AREK F A Fj 206mg/100mL。 再 每 日 食用 224g (5) FREIE C 5 
膳食 纤维 ) 取 代 食 物 中 的 谷物 。20 周 后 , 血 中 胆 辣 醇 水 平 下 降 刘 160mgA100mlL SESCH, 


CRAWLS AETR HAAA 


1. SEO $5 

BECRU $508] ETGEN H RE uE D s E 

2. 58 fü 

SL EU E AE Eot Piu a AE ARA UNE Rp 
Ip. n KE dob. dA af | xe AA e REED DS SERERE s 

3. 钠 

FEAA 3 (8 IL LES P] ARE E. XXE me HL FS E sd CS Ff RB FCR fs Em REAL -o 


《七 ) 其 他 因素 


1. 大 量 饮酒 

大 量 饮 酒 可 引起 高 甘油 三 酯 血 症 

2. 饮 茶 

饮 茶 有 降低 胆 固 遂 在 动脉 壁 沉积 ,可 抑制 和 而 小 板 泌 集 。 

3. X SEDES 

ARRA RA REIA für RE IA] BOKSE ,提高 HDL 的 作用 。 

4. W SERE 

香菇 和 木耳 都 有 降低 血 胆固醇 的 作用 。 

5. 大 豆 制 品 

大 豆子 叶 中 的 某 上 此 活性 蛋白 组 分 ,能 与 固 术 类 物质 结合 从 而 阻止 膳食 咀 国 醇 的 吸收 并 促 
进 排 遇 体外 ,是 一 种 颇 引 人 注目 的 具有 降低 血清 胆 国 评 的 活性 成 分 。 这 种 成 分 的 优越 性 体现 
在 只 对 高 血脂 患者 起 作用 ,对 胆 固 羡 值 焉 常 的 人 涉 起 作用 。 

6. S.S NECARE 

A pfi LE ks ,洋基 .灵芝 eg HEU Snt UR T np TIER gd Lem 
I3. EXEC S: EC E R NP CE IUE EUER MEE E T A a SL a eR AAT $ DEC 


TE GG AC BH IER 


279 





, Ens 


ER HER CARA ,游离 胆 同 障 的 降低 程度 较 栈 类 更 明 总 。 
三 、 冠 心病 的 饮食 预防 


tX f Bir roo S X Se de B ABE SOL, PLE RE BE .使 体重 保持 齐 型 想 的 范围 。 同 时 庶 合 
Hi RLOEGU Pt BE RUM). BE UILRZ Zre AO BR n) RC BR 99 32 D RJ 38 E E PEUB UR ECC n s 
Sne EAk, MYA EPIS , P3 S eu HS ES da dro Pe, f d iR SR ELT e, E 
JA. i8 t WES Br IE as ne erit A dS] A ES . OCC Gu oH TRI HOO AA AT $2 8p mi 

Tk fr urb EE RE RETI Us TRAL, TRE 8 S f LP LES REMIS IM D] 3f. y AS B; h DR 
zx xi i [69 f T9. LA; BU p RS E RKME DOCE. 

jf e UL. SANTER EEN, 

CL) B di S EA EE A DR REPERI ACIE 

{2) 限 制 脂肪 和 胆 同 醇 的 摄 入 。 

(3) & I HE E TE , I PZRERE- 

(40 fi uc Fé AE E) RE Pr E HER AREE EIS BE AL 

5) tk & M HER LIP dis LIP TAGES Lp E HE. 


第 四 节 营养 与 高 血压 


一 、 高 血压 的 基本 概念 


1. 高 血压 的 定义 
Eg rfr. Hs Eb 3E gh B au Lp S TE 8 — E iK CP af EP 9 36 e BRE Pn E CR GRE SZ me) kp num RD 
ARR. al Bc ELER EAR Hb o ënn. (Riis e E E3800 72 R, emp: 
A Jg Bj 3E D I AP ES ML TS VEA IL TE Fr eu Ar E ERR E P P DS] f AH EAUX A ri 88 i HE] 95% 
Dia AZ TE 8 MILI , Eh T HE foe ig Pr S0 TIL HS TT eg, HE B A E S iE h me, 
2. 高 血压 病 的 流行 病 学 特征 
相同 地 区 种 族 凡 年 龄 高 血 上 时 发 策 率 不 同 。 日 前 我 同 高 血压 患 病 率 在 1806 左右 ， 4r [8 25.5 
rd Hes d 1.6 dz A. EAER, KIERRE 1596 - 2096 之 间 。- -RAEAN 
(rat din ri Dr Ldbg P 88 Jy Lo ERES pr Br de dE ring ERE BE, 
中 老年 人 高 十 年 轻信 - 但 据 我 国 2002 Fe EUER VALE RC AER CET PERSE E IR IE PS - 
sE Apie: A ML HS e SUR SR AE EE AAA, m EL, A IL HS A FRERE, 
3. 高 血压 病 诊断 标准 
在 临床 上 |- , EE 58 d FE ( CHE FE mmHg * /8$ EIE mmHg) 是 :<1207 <80; 正 常 血 压 是 ; <130/ 
| <85; Bi LH E : = 1407 2:90, 
4. 高 血压 对 机 体 的 影响 
| qi; p EA ILAA ti IE ps oco AE is RD S TEC SER RE H T E o Bk aM i c KC HS BR e HS aw 


+ immHg-133.3Pn. 
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的 。 些 外 ,上 血 压 长 期 作用 于 动脉 管区 ,可 造 股 和 亿 管内 模 的 损伤 和 破 盯 , 绊 致 动脉 党 样 硬化 或 
破发 .因此 ,保证 动脉 而 压 的 相对 稳定 ,对 维持 正常 生命 活动 是 十 分 重 些 的 。 

5. 影响 血 迁 的 因素 

Iri Rz TE Rd Hs Ak RE HIIA E E REDE GP E d INR RH CAE ER EARS PECES OE n ACA, 
IE PE IRR 29 i 4096 , ERBEN XR one, Speer OER MERER, TRER, 
ERREA. D REGE GERE EREHE SE m HE S PLE HEUE JC BU Hi 1139 o6] ELT SET en HE E COR 
ITE SP E up fdrag i "eo, OERA R: Gik AL SES GEHE Aad E tki Hg T 
IS i. HEAR EHE. RAAR HP LEE DAE A EKRA. 


二 、 膳 食 营 养 因素 与 高 血压 


(—)&s 56 dmi 


TE A xd de uj Se EPA RARE ER LG LASTE ES. ru AEREE A E I A CRT CET R FNA E, 
E S de A GE APARE RKA A i8 fe TE B8 58 ia bk A I E Ar A T Ex Em Tt. 

E $i RC Uf] p HL TEE 3p Ri cH T REB SE SER E E Ln ie DAL A ERE LE mi fE A HL P A t 
pP HEN re pMELE MAS E PIENE np 
平 提 商 ,引起 血管 平滑 肌 兴 音 而 收缩 ,最 终 导 致 岗 血 压 的 形成 。 

最 近 ,美国 科学 家 人 研究 发 更, 通过 有 化 控制 膳食 中 的 钾 . 钠 、 镍 等 中 有 黎 控 制 血 于 ,并 提出 
三 一 个 所 谓 DASH( Dietary Approaches to Stop Hypertension ) 计划 ,其 中 心 内 容 就 是 有 将 限制 懂 
fre B i A, ME (1500 ~ 2300mg) , JE E M TE em A ASARAK E, X 12 一 3 是 -个 典型 的 
DASH äm H EGRE BEC D X 


表 12—3 DASH it 345 ADEE EREA ELE HEGEBEA ES. 79MJ(2100keul) | 
BIRRA HER : GIE 


— 一 一 个 - —- -—- ——--—-— -— 


占 能 量 RNI ai 21 7 ! 2300mg 


diBEM RNI oi om Is | 4700mg 


ri fE RE RNI 的 18% 1250mg 





按照 上 述 计划 XA 283 (Eg rl Hope A AJAT tE Tb LEE o 
(二 ) 钾 与 高 血压 


甸 可 缓冲 销 的 升 泵 对 血管 的 伤害 以 及 缓冲 细胞 外 液 的 增 夸 。 补 钾 可 激活 血压 平滑 肌 细 胞 
上 的 钠 泵 而 起 到 舒缓 血管 的 作用 ; 钾 可 对 抗 去 甲 煌 上 腺 素 的 升 压 作 用 ; 钾 改 疼 体 内 压力 感受 器 
的 敏感 性 ,有 利于 血压 的 调节 。 


{三 ) 钙 与 高 血压 
高 钙 腾 食 有 利于 降低 血压 ,可 能 与 其 利康 以 及 促进 钢 的 排泄 作用 有 关 , 还 与 可 扩张 血管 的 


Sr H [7738 
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E AA 
GT | 


Rënn, Ha DPI ERE ESL CIS ge c He So 4x en dL HE A RBS TE F3 HAARA 
定论 ,但 -项 对 护士 的 长 期 研究 发 现 , 每 日 摄取 辆 400mg 中 起 高 血 夺 的 危险 性 比 S00 mg 组 高 。 


( 08) RE Rr ROK fo 6 2 5 Em n JE 


由 主 搬 人 过 量 的 脂肪 .碳水 化 合 牺 易 导致 机 体能 量 过 剩 而 诱发 肥胖 (8 rf RR TT es IL Th 
Së Säi LRL LT BHA IS X uf HS o 


(31)E E C beau 

维生素 可 改善 血管 弹性 .降低 外 周 阳 力 .在 一 定 的 稳 压 作用 。 

(AX) BR HE Sd 

B fx £T-E HL LK LEE 6 PEE ed REI e FTT EE SE RS REEE FH. 
三 、 高 血压 的 饮食 预防 


(一 ) 控 制 体重 ,避免 肥胖 


控制 总 热 最 的 报到, 并 增加 热量 的 消耗 。 总 热量 可 按理 想 体 重 计 划 , 即 根据 身 融 .计算 出 
理想 体重 , 按 83.7 ~ 104. 6k)/kg( 20 ~25keal/Fg) 体 重 计 算 总 能 量 的 摄取 。 有 研究 发 现 ,对 于 超 
重 或 肥胖 的 高 血 拓 患者 , 当 体 重 下 降 4. kg 时 ,尽管 没有 降 到 理想 体重 范围 ,但 已 经 观察 到 有 
明 蜡 的 隆 血 压 效 应 。 对 于 能 量 减 少 应 有 计划 地 进行 ,因为 机 栖 对 于 能 量 减 少 的 反应 比较 敏感 。 
对 于 能 景 消耗 ,应 坚持 不 懈 , 根 据 WHO 提出 的 最 新 标准 (2003 年 ) ,每 日活 动量 应 控制 在 60 ~ 
90min, 至 少 在 45 -60min ,否则 达 不 到 应 有 有 的 效 华 。 


(二 ) 改 善 膳食 结构 


l. 严格 控制 腾 食 铀 所 取 量 
按照 美国 最 新 的 标准 (DASH 计划 ,2006 年 ) 对 于 高 血压 病人 每 日 钠 的 摄取 目标 为 1500 ~ 
2300mg。 钠 与 氢化 钠 之 间 的 换算 见 表 12 一 4。 


表 12 一 4 钠 与 气 化 钠 的 摘 算 


8H mg H mmol 
SÜD 


LOQO 





Tega X de db m(NaCI) mg =mi Na) mg x2.54; È d X ud mi Na) mg = miNaCl)g x 393. 


2. goi i n SPESE 
”要求 每 日 锦 的 摄取 量 应 达到 4700mg。 调 查 发 现 , 以 马 铃 昔 为 主食 的 地 区 ,居民 的 高 血压 


282 





AE ICdESUEHSDS TEE. 3X REI 4e SEU ken, Sie resk 
中 ,如 各 种 食用 菌 类 ,蔬菜 水 果 类 以 及 豆 类 等 都 是 钾 的 丰富 米 源 。 

KC AO KKK E fi CA 

— RRCELK A EE ERE p P REIHE RE RC t 90 3:8] 1000 mg A 500mg, 2002 年 我 同 第 
X A ISRAEL LEES e ICE Er H , 半 均 钙 摄 取 量 上 只 有 391mg ,与 我 国 制定 的 RNISOOmg 
相距 其 远 。 平 时 应 多 报到 乳 制 品 或 辟 制品 。 

A. BER IE e ERES 

UH 3e BÉ ALITER RR EL LL ELE SUR LOS 3E REAL AIR ih GE et o RC HE B 15906. 


(三) 限制 饮酒 


乙醇 基山 血 计 和 上 脑 座 中 的 独立 危险 因素 。 因 此 ,对 于 高 血压 病人 人 详 严 格 控制 愧 酒量 。 美 
国 建议 每 日 乙醇 消耗 量 男 性 控制 在 2 个 乙醇 单位 (1 个 乙醇 单位 相 尖 十 12g 纯 己 醇 ) 以 内 ,而 女 
性 则 必须 控制 让 1 个 乙醇 单位 内 。1 个 乙醇 单位 相当 于 啤酒 270mL 或 葡萄 洒 100mE 或 40 HE 
[1384 30mL. 


四 、 具 有 降 压 作用 的 食物 


1. tE S RE 

FLM EG N E e CUL REKA s 3 ES RI RER BS [SE RE k E A A it C EE R8 INS 
B5 d tE ni fE i E EE TEE ,对 高 血压 患者 非常 合适 

2. RE 

含有 可 降低 胆固醇 的 环 蒜 筑 酸 和 含 硫化 合 物 的 混合 物 ,还 合 丰 前 询 腺 素 和 能 激活 所 洲 纤 
维 蛋 白酒 性 的 成 分 ,能 降低 涌 问 血管 和 冠状 动脉 的 阻力 ,从 而 降 概 血压 ， 

3. E $5. E Po i ec 

大 豆 太 其 制品 .牛奶 ës .芹菜 等 。 


4. UR 
ZE. Sak, vi BEI d Bran zii pb CO er Tm f ML FR PEE. 
5. 其 他 


ERES ED SR. SS Se .菊花 nts . 柏 呈 ke ERA, ëuIt. S ER 
M RES. 


第 五 节 营养 与 糖尿 病 


一 、 糖 尿 病 及 其 危害 


mU A Il 


(一 ) 糖 尿 病 概述 


糖果 病 是 由 于 体内 胰岛 宫 分 泌 量 不 足 或 者 细胞 对 胰岛 素 的 敏感 性 降低 ,使 血糖 进入 细胞 
的 数量 不 足 ,导致 血糖 升 高 , 尿 糖 增加 而 引起 “三 多 一 少 " 的 症状 , 即 多 食 . 多 饮 . 多 尿 、. 性 重 
减轻 。 
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BN jrastua m nas: 


糖尿 炳 主要 有 两 类 , 一 类 是 胰岛 素 依赖 型 ,也 称 1 型 糖尿 病 ,主要 是 由 十 机 体 胰 岛 素 合成 
鼠 绝 对 不 是 所 致 ;另类 是 非 胰岛 素 依 赖 型 ,也 称 2 天 糖尿 病 ,是 由 于 机 体 细 胞 对 胰岛 素 的 敏 
感性 下 降 , 机 体 胰 品 素 量 虽 不 缺 三 但 胰岛 素 效 应 下 降 所 致 , 这 类 糖尿 病 占 9596 EL E 


( — ) E Ro US ULT ACE 


4c [lE S BR b ALES A TUS d£ ig HAERES 2002 年 全 国 音 养 调 查 结果 表明 , 目 
pij d liwert ee ui A 2000 多 万 。 Tr Mae 32 ik Eo E Dg P8 Lm X pl 
1950 EA RAE A 2120 万 人 ,而 到 1975 年 已 增长 到 500 万 人 , 占 总 大口 的 5% PE EX A296 ~ 
dp. SI E STE AECT IP RE SE Lg Lar 23 97 35 beumnmk ,城市 发 发 达 国 家 的 人 群 . 目 
AR Be AAA n sp d. He Qu Of S Xe fe AS ACTEUR 2010 年 糖尿 病 患 
HRK 1096. 

( c) fi ROO E 

3 EXC Az dog ARE DL tens, 

1. 遗传 性 

过 去 认为 糖尿 病 的 遗传 性 主要 存在 丁 1 型 糖尿 病 中 ,日 前 认为 2 SE BE ELE TEE o o 
糖尿 病 遗 传 的 不 是 糖尿 病 本 号 ,而 是 注 传 糖 永 病 的 易 串 性。 大 遗传 学 角度 研究 发 现 , 中 国人 对 
BURJ H-A $ E bt, 

2. 饮食 结构 变化 

过 多 的 热 晨 摄 信 毕 臻 肥胖 是 少 发 糖尿 病 的 主要 原因 

3. 年 龄 老化 

45 岁 以 上 和 人 和 群 的 胰岛 功能 降低 , 旦 糖 厌 病 的 多 发 人 群 ， 

4. 诊断 率 提高 

大 们 对 糖尿 病 认 知 度 的 不 断 提 高 此 医学 检测 技术 的 进步 ,使 糖尿 炳 及 时 被 发 现 。 

5. 不 健康 的 生活 方式 

不 健 嵌 的 牛 话 方式 如 运动 量 减 少 ,以 车 代步 ,机 器 代替 人 力 劳 动 ,使 现代 人 缺乏 必要 的 运 
动 锯 炼 .人 饮食 营养 不 平 黎 , 使 得 富贵 病 如 肥 腑 . 癌 血 压 、 高 身 脂 等 患 病 率 增 加 ,使 糖尿 病 的 易 患 
人 和 群 不 断 增加 。 


(四 ) 诊 断 标准 


成 人 水 常 空腹 血 粮 值 为 3.9 - 6. 0mmol/L, E; 2h 血糖 值 小 于 7.8mmol/1l.。 如 果 任 柯 时 间 
ILK 11.1mmol/Lt200mg/dI.) ,同时 患者 有 名 奈 、 和 多 局 .多 食 及 体重 下 降 等 典型 的 糖尿 病 柱 
状 ; 或 空腹 血糖 大 于 3.0mmolL(126mg/dL) ;或 餐 后 2h 血糖 大 于 11. 1 mmol/L( 200mg/dL) , BẸ 
基本 可 以 诊断 为 糖尿 病 。 


《五 ) 糖 尿 病 的 危害 


糖尿 病 所 引起 的 一 系列 病理 生理 改变 主要 有 :代谢 训 乱 ; 粮 尿 病 慢性 病变 如 脑 血 管 病 
变 , 肾 胜 病变 、 眼 部 病变 、 神 经 病变 和 皮 潜 病变 等 。 其 中 最 主要 的 苍 害 是 破坏 机 体 细小 
血管 。 
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EE NX Lu d wi En 


《一 ) 糖 尿 病 综合 调控 原则 


我 国学 者 结合 国内 外 的 实际 经 验 , 提 出 了 糖尿 病 综合 治疗 原则 , 即 侯 食 治疗 ,运动 治疗 Ri 
屎 病 的 教育 jj 心理 治疗 .药物 治疗 和 病情 监测 


‘二 ) 饮 贪 调控 原则 


1. 促进 或 预防 2 型 糖尿 病 的 因素 

Sgr. ,有 人 提出 "五 外 马车 "预防 糖 永 病 , 即 号 教育 , 尽 可 能 让 更 多 的 人 了 
解 糖尿 病 .认识 糖 碌 病 ,建立 合理 科学 的 生 酒 方式 ,党 会 调节 心理 平 衔 ;名 人 饮食 , 庶 尽 可 能 
ERRERIK, CERRAR: iaa, REIS] RS IDA 3 - 5 WIE 45 ~90min 的 运动 时 
al. fL Bl; HE BE , E m EL HA prog 859 ^E EE 3E 0 LP 28 19 LAE CE REI 5 i Hs ex M Hr Sig p LE dH 
H1 £5 , x nit 8i f£ dE eg dE Lug xdi 4 e BEBE 253 "pw. BE EE P fc Hs Lad BER dfc E cR] ex 
Date, 

促进 或 预防 2 OPERI A RA zs TELS RE BIOS AO wegl, xe ELE RE Ern 
应 避免 高 Gl RS. RISD EGROE ARE EE, DEBE BEA 4E SE OL E fx £T HE, dE IE fx T€ AE RO PII Ka 
控制 能 量 的 报信 ,以 免 能 量 过 剩 造成 的 肥胖 . 


SU 5 促进 或 防止 2 型 精 尿 病 的 证 据 总 续 


证 据 程 度 降低 危险 性 天 站 危险 性 


um: , — | SS AEE. R ELE RE Le m E 
CERTE LE AAEE 438 3 FUTURE 8 


很 可 能 证 据 膳食 纤维 V ROME HY sg JL SIE RTE 


^ -3 脂肪 酸 、 低 GL fe n Pan 
TEER éd fk CI fr BIED i LAIR 


RARI OH PTRRR 


2. 饮食 措施 目标 

帮助 患者 制定 膳食 营养 计划 ,形成 良好 的 饮食 习惯 以 达到 并 保持 较 好 的 代谢 控制 ,减少 急 
性 和 慢性 并 发 症 的 危险 ,通过 良好 的 营养 膳食 支持 改进 一 般 健 康 状 况 。 具 体 卓 标 为 :中 控制 血 
糖 、 血 脂 和 血压 接近 或 达到 正常 水 平 。 回 增强 细胞 对 胰岛 素 的 敏感 性 。@ 维 拌 或 达到 理想 体 
重 。 迪 预防 和 治疗 急 .慢性 并 发 钙 。 

3, 饮食 调控 方法 

(1) 合 理 控制 总 热能 ,通常 利用 标准 体重 法 确定 总 能 晤 扎 取 其 ,不 论 是 肥 脱 者 或 消 瘟 者 均 
应 控制 性 重 在 理想 体重 范围 内 。 

(2) 尽 量 选用 复合 型 碳水 化 物 类 食物 ,其 供 能 应 占 总 热能 的 6090 AA. An OK LEE LR 
A A CSS, 
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(3) 迪 加 腊 食 纤 维 的 摄取 量 , 尤 其 是 可 洲 性 膳食 纤维 ,如 蔬菜 .水 果 中 含有 二 季 的 可 游 性 腾 
食 纤 维 i H BE fr EF 2E BERE SEIS M E 25 ~40g 之 间 。 

(4) fe ib B5 Tr OR. Vico n Ri E AUH E ED REAL REL IE NEEDS E LS CBE D EC 8] IS EB E 
3096 ， 建 议 包 和 脂肪 酸 供 能 量 小 于 1090. e LRL AE DERE R 696 ~ 1096 Z2 [BE , Ho rH E 
不 饱和 脂肪酸 提供 ;每 大 胆固醇 报信 量 小 于 300 mg, 

C5) fg ME DC Fi C1 RR CREER 7 BEXCHI AU. .水 产 类 .家底 等 食物 . 

(6) 食物 有 要求 多 样 化 ,在 常用 的 8 类 食物 中 (谷类 ex KR CK ELS wm .和 .油脂 ) ,等 
天 尽 可 能 逸 择 这 些 食品 ， 导 估 食品 选 食 ， ~3 TA 

CI IRURE BE SEE SERE SEI 、， 定量 对 糖尿 病 病 人 而 。 可 至 关 重 要 ,每 天 可 安排 3-6 餐 。 如 
中 3 餐 , 其 能 晤 摄取 比例 可 按 175,275,275 E Eu FEL dy PETERE 


AE ERAMA 


—. Nr WEE 


[E EP A EE M AE GAUGE L4 EXC ES ACE SOR E RN INTE E 
的 359r TA SRRA ECKE gk 25 91 8E IS TE n6 E FERE G E E IH Be A X 
REEF, ps Ej E Rb DX ETE ES 8 AC EXC, EL AS Ie PERSE ROARDC LL RR RE P g x A RR RE 
DCK SEDE CRI BT S E E AE CS WAA KK y EA doce M ng Xr A E 
60 FARAN, XE LARES LIP E PIECE CERCARE TREE, RERO RE Lx 
些 人 群 的 肺癌 zd 6 e B TE DIOE HN qe] SE S Etat E ER EEG IULII dE HE BE PEE DLE Vb IE] 
对 上 照 组 人 群 都 低 、 

食物 是 人 体 联 系 外 环境 最 直接 ,最 经 带 .最 大 量 的 物质 ,也 是 机 体内 环境 下 代 谢 的 物质 基 

。 因此 ,研究 膳食 营养 与 肿瘤 的 关系 在 探讨 肿 瘦 的 病因 、 MAARA er RC 
leisten HA I6 


X 12—6 ebsk ES 1E E Ee EE 
FEE £e f 升 高 危险 性 


超重 和 肥 岩 (食道 T ERA NES E 
| US SUR .子宫 内 膜 和 肾脏 肿 疤 } 
BREL. CHER RO | 酒精 (口腔 .咽喉 , 食 过 .肝脏 .乳腺 肿瘤) 


SOSS DHA) 
Tb ES CURED 


= 


水 果 Sim eg. A mi Sp Saint: EUER) 
Ho tz Bu RUPEE SE CELO 
体育 银 炼 (乳腺 癌 ) | 遂 的 饮料 和 食物 (口腔 、 咽 和 食道 肿瘤 ) 





& 品 | 营 | 养 | 学 


大 豆 类 , 鱼 类 -3 脂肪 酸 LARUM B ELE 


Së .维生素 B, ue ep, .维生素 C, 

维生素 m .维生素 下 . 钙 , 锌 ,页 . 非 营养 素 成 分 Sitë. IWER 
(如 枇 属 植物 类 物质 .类 黄酮 . 异 献 栅 和 木 聚 

SS 


二 、 食 物 中 的 致癌 物质 
食品 中 大 然 致 痛 物 质 见 表 12 一 7。 
表 12 一 7 食品 中 的 天 然 致 痛 物 


Xm Ea 存在 的 食品 Xi ib Pe Hi 
EH ERO Gm X uL i 


Af BUE TER RUN 


` "UTERIS 
DEDE FF Io i 
微量 存在 于 内 . 鱼 .酒精 饮料 中 FE BE Jl 





《一 ) 与 饮食 有 关 的 肿瘤 


与 饮食 有 关 的 肿瘤 ,主要 有 消化 道 肿 瘤 , 如 瞄 咽 癌 、 崩 癌 .食管 瘤 .肝癌 和 结肠 Gs 
E 3L BEER T A AREST. 


(二 ) 饮 食 中 的 致癌 物质 


1l. EHR 

亚 硝 酸 盐 是 :种 常用 的 食品 添加 剂 C RE H h P REFERA K E E, El E RB DOE DA] C, SEE IE, D 
此 , 它 是 一 种 保鲜 剂 .发 色 剂 和 防腐 剂 。 亚 硝酸 盐 在 一 定 的 条 件 下 ,与 得 品质 分 解 代 谢 的 二 级 
鞍 类 物质 相 结合 , 即 可 形成 亚 硝 肪 。 上 尽管 到 日 前 为 止 在 世界 范围 内 还 没有 足够 的 流行 儿 学 下 
据说 明 亚 硝 胺 类 对 人 类 的 致癌 作用 ,位 通 过 对 绝 大 部 分 哺乳 动物 的 试验 发 现 , 亚 硝 深 类 是 一 种 
强 致 痛 物 ,因此 ,从 理论 上 说 . 亚 硝 胺 类 对 人 类 也 应 该 是 -种 致癌 物 。 王 硝 胺 类 最 易 存在 十 网 
Dë, ,如 火 腊 .烤肉 .香肠 .午餐 内 .腊肠 gn. ni So . 腌 鱼 等 。 河 南 林 州 市 是 食管 痛 
的 高 发 区 ,经 过 流行 病 调 查 发 现 , 当 地 人 喜欢 食用 酸菜 ,而 酸菜 含有 较 多 的 亚 硝 胺 类 物质 。 乃 
外 ,烟草 的 烟 舅 中 也 含有 大 量 的 亚 硝 胺 类 ,通过 吸烟 ,很 容易 溶解 于 唾液 羡 进入 体内 ;许多 酿造 
酒 中 ,如 啤酒 舍 有 一 定量 的 亚 硝 胺 。 此 外 ,人 体 的 口腔 和 胃 内 在 一 定 的 条 件 下 ,如 胃 内 酸度 下 
降 时 ,在 某 些 微生物 的 作用 下 可 合成 亚 硝 胺 ， 

2. d 56m nni 

如 色素 存在 于 各 种 糕点 .糖果 LPS t . 烧 制 食 卓 清凉 饮料 .冰淇淋 AE GR ORT RS 
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食品 中 ,…- 般 合成 色素 的 存 洁 性 比较 大 ,位 大 然 在 素 如 玉 使 用量 过 大 ,也 三 在 安全 问题 。 食 品 色 
和 乳腺 组 组 等 ， 因 此 ,应 本 旋 颜 色 过 于 鲜 拉 的 粮 扣 等 食 遇 ,饮料 等 。 
Apa Sep Er Ai ht al at Lanka 精 精 ， 通 过 实验 动物 发 现 ,糖精 可 引起 膀胱 

"s, " ep ACIE. WERE MEE SOR ERE LU E IE CON T Aae, U A IEBGI . 

3. 食品 污染 

CEU £3 LOK IR .蔬菜 玉 具 农 产 各 帮工 的 食品 中 均 存 在 农药 残 嵌 ,很 多 农 约 线 六 主要 行 在 于 
水 果 ,蔬菜 的 表皮 中 - LCUBUÉB BULSUK 28 LU PRERA TE SITE qe rt EVE HA Sog TET] RE 
ERIA A. ose Pos ACIE E TRO RTE Ju. Ei H ET RR ak FC fib Seas i B PUE, 
ABO SENI IE - 

(23 D fiis He, des WOR GO Eit as HE E iiu A OUE R EIL ARE A. EOE ARa MA A 
BK Kb c t s eme om EAE IM rer mE dE RS pn. RA br 
BIER Méi DE. AEE AA ERA TUE SUE RULES MG REL PLC, RESRORE T QE TEH. 
(Sms LOK R FE Ae Hog na 

4. 食物 加 工 过 程 中 产生 的 物质 

这 类 物 苦 主要 以 多 环 芳烃 EHA E. e ROT Ee REC al obse is e Yu LER K E 
ERLE i, B P EE Jf E WHO E tacit (um. S PLE LEE CR UK fe Cp 99 E bi EE, AI 
p: AE ip cU RC EUER, PS ES (73 Br nep D 5 RE dp og od UN SU S PEE  ETRU 
Ab. HP BM AE AEA D, 8 2007€ SED np P7 ^E VE E T E EE S LEEREN ORC 
figa 

5. 乙醇 

AR EYER RII f REREN, ER Tk Hi niani np H5 hr i RA ORI. PC LIE EL H AR BR 
HEA AL TU E RULES a EE EOS E ED. More AA D LOC SEEK EE ier ue AEA , M aa HOA IE RE 
TEIE. SED ESTA GU BK IR] TER, AEH i I- E i. A A AER UBL BAIE - 

6. HAE RI BE B Sic n 

(1) BS Lp ERE TR ed i. an dup ep x EE BEC , 则 牛 RAA B o AZ IE e L7 BUE 
Vs AZ kel, ACBUBLES 6$ 55 A rj a ct TE. 

(2) & HEX 4E A Deg TE EE d Ee S A NES LI a de x 
有 水 解 肘 类 衍生 物 的 酶 ,水 解 产 物 能 诱发 小 鼠 的 肺癌 和 得 管 况 。 

(GERREA zz Im. .广东 和 台湾 的 部 分 好 区 居民 有 有 别 槟 性 的 寺 惯 。 国 和 类 调查 所 人 告 指 

出 ORRA A S LT e. egent, GEO A — 9 BUR o 


三 、 营 养 素 与 肿瘤 的 关系 


1. 总 能 量 机 入 量 

zh t F e A ,适当 限制 总 能 量 摄 人 可 卸 制 基 些 肿瘤 的 彤 成 ,延长 肿瘤 潜伏 期 ,降低 肿瘤 
发 病 率 。 另 外 ,如 不 限制 总 能 量 的 摄取 ,但 强 追 动物 进行 运动 以 促进 能 量 的 消耗 ,也 可 降低 化 
学 致 次 物 对 动物 的 致 痛 作 用 。 人 群 流行 病 学 资料 表明 ,能 晶 报 人 过 多 .超重 或 肥胖 的 人 群 ,其 
ass bag ES EREN . 子 官 内 膜 交 和 前 列 腺 况 等 的 危害 性 增高 。 耐 增加 体力 活动 可 
降低 结肠 冶 .乳腺 癌 和 肺 痛 的 危害 性 。 但 能 量 报 人 低下 的 人 群 ,可 增加 诱发 轴 瘤 的 危害 性 , 蛛 
因 是 能 量 报 和 人 低下 的 人 群 , 易 引 起 盏 白质 和 其 他 营养 素 的 摄 人 下 降 ,促使 人 机 体 抵 抗力 下 降 而 
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洋 发 肿 奖 。 因 此 ,在 控制 能 最 摄 入 的 间 时 ,必须 保证 恒 时 质 以 及 其 他 营 状 素 的 悍 取 . 

2. 碳水 化 合 物 

碳水 化 介 物 摄 人 时 与 癌症 发 和 之 辣 的 关系 .无 论 直 人 任 流 行 病 党 偿 是 动物 实验 的 证 拖 痢 
Ren Hems 研究 (41 ARRA RETTE A 7S Cia d ERU T E LC I Zu dui X. Hakama H 
Saxen 研究 (16 P [9| E E A geht ELE TE OR I EUER EAE IRE LOC 

3. BERE ET HE 

Ais BE Er EF AEE A t E béim Gë LE np LE PE- - SOS UR x SE BE x ET HET BR 
FRR AIER D LS SHOE RI BI pud : DES £x £f HE 15 later SUPR FE OD ou TE Dy 
gn arbo y Sica 53 ecd I 3e fid f]; S e CR C RTL REED TI uk, DRE Ted Dg i d MA 
的 分 布 or "WS II A. 

4. Sp 

A9 S: 48 HH Li AE dee CAE di EISE CL LESE PT IS CREER SE E D nn E SERRE 
EEFE, NAA . fot rhe ESE REHE dE a R8 DIA RR EL ZU. X REL LUC Hz E DEDI 
因素 ,六 此 百 前 对 共 还 无 确定 的 结论 。 

5. 脂 类 

(ty 在 和 谷 种 营养 北 与 痛 鱼 发 后 关系 的 研究 由 ,脂肪 的 相关 性 最 明显 .证据 也 友和 多 。，。 人群 流 
f DEVE 9E LIBE I E A TC A Ac LR ARE FRE S S PE TIRE Sm ERR. 以 肉食 为 主 的 
bif AS [RAE Le xx PER REESE TL AL CC ERIT 8 P EL ée TEASE Ed de dE IS E. ot PU BRE H 
(nee ént TL SEC trn La E d EU RA Ronn. al 19 3 dS £5 Ede VE Les E S REI 
uf Hi di AE ^7 SUR T [S CTS] BOE ș 

(HRR. AESA DA ufo 8 RU  BSUK 3*5 55 aa E TE ES tb 9 RT K. BU rin T8: AA FSK E 
3. RU E S PE DRE m FEE. 

(3) 椒 愧 和 和 脂肪酸。 不 少 动物 实验 表明 ,不 饱和 脂肪 松 能 增强 化 学 致 冶 物 对 动物 的 收据 作 
用 .但 这 些 实 验 部 是 存 总 脂肪 报信 量 高 的 条 件 下 进行 的 ,同时 现在 还 缺少 流行 病 研究 的 证 据 。 
对 人 类 来 说 ,总 脂肪 提 入 量 远 过 达 椒 人 到 如 此 高 的 水 盏 。 扫 前 比较 恰当 的 解释 是 ,在 总 脂肪 摄 人 
入 低 的 情况 F 上 ,不 饱和 脂肪 酸 的 量 不 会 起 多 大 的 作用 。 由 在 总 脂肪 摄 人 人 量 员 的 情况 下 ,不 饱和 
脂肪 酸 可 能 会 促进 癌症 的 发 生 。 多 不 饱和 脂肪 酸 对 肿瘤 发 生 的 可 能 笨 说 是 搞 制 免疫 功能 假 
说 , 即 mn 一 6 脂肪 酸 是 前 列 腺 素 (PGE2) 合 成 的 简体 ,PGE2 能 抑制 NK 细胞 活性 和 淋巴 细胞 毒 作 
用 ,自由 基 及 脂 质 过 氧化 物 的 增加 也 能 抑制 全 疫 功 能 ,使 肿瘤 发 后 率 升 商 - Yamashita 等 问 个 
外 培养 NK HH B fr FR HU, C. uon 3, NK AH guts PESE HU; TER PAS TES] Cu. n—3 3X Cua, 
n—3,NK 细胞 活性 降低 6596 5 Wu. NK A HT RE ME E Seraing Dg A 
Te ^ HS AS LE LER] 

6. 维生素 A 

HERA- ARERR, GEREEST Ao 0E 13 HE AEG A PRA RES DU 
前 脆性 研究 也 发 现 恬 清 维 生 素 a AA our ef HE OS a T Sce AERE, EET RIS SE 
ERARAS hae Sica V COSE EE -E E E FPE EO PI SUN PE HIE EUR 
rk SA Le EUR F RT food] Scd qa 80 SE ETE HS, FERT RE RUE A SLE E: 
中 维生素 A 对 上 皮 细 胞 的 正常 分 化 起 重要 作用 ,能 拙 制 DNA 过 度 合 成 和 基底 细胞 增生 ;四 维 
生 素 A 各 能 此 灾 致 痛 物 的 代谢 作用 ;他 维生素 起 可 增加 癌变 细胞 溶 酶 体 的 脆性 ,促进 痛 细 胸 的 
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退化 ;中 维生素 A 能 增强 人 体 的 免疫 力 , 从 而 增强 对 肿瘤 的 抵抗 力 。 

7. 维生素 CC 

hb idi it tr E UH dk RE, VEA P (Eb SE: X C ATEA., Xn, EER C 
对 化 学 致癌 物 亚 硝 胺 的 形成 有 阻 断 作用 ,可 抑制 人 体内 亚 硝 胺 的 合成 。 维 生 素 C 还 能 丽 固 和 
加 强 机 体 的 防御 能 力 , 合 冶 细 胞 并 失 活力 。 帅 次 著 得 诺 凡 尔 蜂 的 饮 林 教授 ,在 他 的 4 维生素 C 
Rp -Bep pag peus EIE d C TELE NUR BG T FERE 

8. S EX E 

不 少 动物 实验 资料 让 明 维 生 素 下 能 对 抗 多 种 致 奖 物 的 作用 。 维 和 牛 素 EE 也 能 阻 断食 物 中 某 
Hog 5 A A, ab E. Mio; ER EHI. ah, EER E Bo SERI PEARL IUE mu IR 
^L (E, AEE Ap Eb RE G9 ent. Di d EL HEEL ERAI ZR DLE EC n A S UE CPC EUR RR 
B HERH E, ATES AT E EATE E., 

9. Tet 

zh 3c gs AC BH Lan or p bl REL SE SOR EE Ale DE EC EE A , 4E En 
B3 di a KOCH ETERA. XS ESSE AMRIH rb AL RC IRR RIO DX, TELA Sa 
X rbd SET dE ERIS. iE 5S ET ALI e pe EK Us 8C RERS ELE, A n RA R A N RIDE 
SU 4 VEHI BB DR SEULS S6 E] rh ERA BEER 

10. SS 

Schrauzer( 1977 年 ) 和 估计 了 27 个 国家 居民 膳食 中 锌 的 摄 人 量 ,结果 发 现 过 基 摄 取 鲜 可 能 增 
加 患 白血病 、 肠 癌 、. 乳 腺 癌 .前列 腺 癌 、 食 道 闹 . 胃 况 和 皮肤 癌 的 危险 性 。 男 有 研究 发 现 , 锌 摄 入 
革 过 低 可 隆 低 机 体 的 免疫 力 , 增 蝇 化 学 笃 癌 物 的 作用 而 请 发 肿瘤 。 

11. 其 他 矿物 质 

夏 被 认为 在 缺乏 时 可 增加 患 电 状 腺 癌 的 对 险 ,但 证 据 不 充足 。 锅 在 职业 性 接触 下 能 引 志 
肾 和 前 列 腺 癌 ,而 对 在 膳食 和 饮水 中 铺 的 作用 却说 法 不 一 。 动 物 实 验 也 来 发 现 饮水 中 的 锅 有 
致癌 作用 ,但 皮下 及 肌肉 注射 可 致 痛 。 砷 已 被 证 明 对 人 有 禾 癌 作用 ,但 目前 尚 无 动物 模型 。 铝 
过 多 可 引起 动物 发 牛 癌症 ,但 缺乏 流行 病 学 证 据 。 


四 、 肿 瘤 的 饮食 预防 


美国 癌症 研究 所 和 世界 癌症 研究 基金 会 组 织 了 来 自 8 个 国家 的 16 位 著名 营养 学 ,流行 病 
学 和 肿 阐 学 专家 撰写 了 《食物 ,营养 与 癌症 预防 》 一 书 。1999 年 5 月 ,中 国 抗 癌 协会 与 世界 癌 
症 研究 基金 会 在 北京 对 膳食 提出 了 14 条 建议 。 

(1) 食 用 营养 丰富 .以 植物 性 食物 为 主 的 多 样 化 膳食 。 选 择 富 含 各 种 蔬菜 和 水 果 、 豆 类 的 
植物 性 膳食 ,但 并 木 意味 着 素食 ,而 是 植物 性 食物 应 占据 饭菜 的 273 以 上 。 

(2) 保 持 适宜 的 体重 。 人 和 群 的 平均 体质 指数 (BMJ) 在 整个 成 年 阶段 保持 BMI 在 21 ~24 之 
闻 ,而 个 体 的 BMI 应 在 18.5 ~ 24 之 间 ,避免 体重 过 低 或 过 重 ,并 将 整个 成 人 期 的 体重 增加 限 止 
f£ 5kg 之 内 。 

(3) 坚 持 体 力 活动 。 如 果 从 事 轻 或 中 等 体力 活动 的 职业 , 则 每 天 应 进行 约 1h 的 快 步 走 或 
类 似 的 运动 ,每 周 还 要 安排 至 少 1h 较 剧烈 的 出 汗 运 动 。 

(4) 鼓 励 儿 吃 蔬菜 和 水 果 , 使 其 提供 的 热量 达到 总 能 量 的 7% ;鼓励 吃 多 种 蔬菜 和 水 条, 人 得 
H 3k 400 ~ 800g, 
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(5) XE ën TI DU FL PE e EL 5 d BE REI 4596 ~ 6006 ,精制 糖 担 拱 的 总 能 
5 nz ER 4E 1096 LA P8 ,个体 每 日 摄 人 的 淀粉 类 食物 应 达到 600g ~ 800g, 尺 量 食 用 加 工程 度 低 的 
食物 。 

(6) 不 炎 饮 酒 ,尤其 反对 过 度 饮 消 。 如 朱 要 饮酒 , 凡 性 应 限制 在 2 个 乙醇 单位 ,女性 在 1 个 
BG S REL R EDI. 

(7) 肉 类 食品 : 红 肉 ( 指 牛 LE UMS S) RS EE ACE EHECTE Be SEI 1056 ,每 日 应 少 于 
8Üg, hk 6f Pf (t, Sp 3 dE CR ab TE IS E 

(8) JR E Fr mE E B DE) BE ax Nr; orf ht] E596 ~ 3096 , Foil HE UN $E E LEER E A 
物性 脂肪 较 多 的 食物 de Mr, REESE, EL Mr FEE FLA TLF RS UE AE DLL LER DE | I 9 
Ti. 

(REEE. ME AAEH MAA A E ACE EE SE AS Dri E 6g, Ho] prd s; BERI hp. 

(EOAR JIR RETA O B io Ae LIVORE Ge fr HEOE TR DN REG Tu X de RO P E LCD 
aH. 

AMET Te E I SC A C FP RB D EC ERE flos 24 77 1E DIC 

(12) Sp f tá e disc RR RR. 2 LR RR EE 1 UR Ju id xe 2E EE Bem HI t LIE De di XE 
Tc. BUDE DIE EE ORLEDESYIIELIEEE 272573 A R A GE REGE A E WKE B, 
其 存在 是 无 害 的 ,但 是 使 用 不 当 可 能 影响 健康 。 

13? 营养 补 驳 剂 。 补 充 靖 不 能 减少 癌症 的 危险 性 ,大 多 数 人 应 以 钦 食 中 获取 各 种 营养 成 
分 ,而 处 用 营养 补充 剂 。 

(14) 食物 的 制 奋 和 训 调 。 在 吃 肉 和 人 时 用 较 低 的 光 度 凑 调 ,不 要 食用 烧 焦 的 内 和 鱼 ,也 不 
要 经 常食 用 和 炙 堵 .天 制 和 烟 圳 的 内 和 鱼 。 

最 后 ,， 建 充 不 里 吸烟 和 嚼 烟草 或 嚼 槟 邦 ,不 鼓励 以 任何 形 式 生 产 ,促销 和 使 用 烟草 ， 


五 、 具 有 抗 癌 作用 的 食物 


具有 抗 独 作用 的 食物 包括 : 

(Q1) 食物 中 的 某 些 营 养 素 , 如 毛 基 酸 .维生素 .膳食 纤维 和 微量 元 素 。 

(2) 食物 中 的 非 营养 素 , 即 植物 化 学 物质 。 研 究 发 现 , 许 多 这 类 天 然 物 质 的 共同 特性 是 其 
有 杭 突变 , 搞 况 等 作用 。 

OD 多 酮 类 化 学 物 ; 存 在 于 植物 中 ,如 绿 柴 中 的 茶 多 芥 . 葡 区 中 的 冰 酸 以 及 嘱 啡 酸 . 定 马 酸 ， 
酚 酸 . 儿 茶 琴 等 。 

(Qyua[ Uk 36 化合物 :十字 花 科 类 蔬菜 中 存在 ,如 大 白菜 中 含有 的 叫 噬 3 了 3- Se gipei- 
MESE, 

QS Toon Vr :存在 于 水 果 .蔬菜 中 ,如 异 硫 氰 酸 盐 LPS EUR I9 LLL) 35 T REEL 
国 香 辛 料及 梭 物 色素 类 :如 岗 桂 醛 、 胡 椒 碱 苘 香 醛 . 企 形 花 内 酯 和 一 些 植物 色素 如 姜黄 
SS. ` 

仿 贿 类 化 合 物 :存在 于 多 种 柑橘 属 、. 十 字 花 科 蔬 菜 ,如 白菜 .上 廿 蓝 .卷心菜 等 , 昔 类 物质 主要 
包括 单 帖 烯 .用 - 二 车 师 ,柑橘 属 中 还 含有 薄荷 入 和 核 油 藤 等 。 

移 叶 啉 类 化 合 物 : 共 有 中 嘛 环 ,如 血红 素 . 胆 红 案 .叶绿素 等 。 

二 蛋白 酶 抑制 剂 :一 种 才 驮 或 蛋白 质 , 如 大 豆 中 提取 的 EdiproA 31 JA a 8. SUE BC 8 0L TX 
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酶 类 等 。 
电 黄 酮 类 化 合 物 : 如 黄酮 FAN ,黄酮 烷 , 双 黄酮 等 ;多 坏 化 合 物 工 类 ,在 食物 中 存在 较 多 
HAET So. bg CSS (rk, 
Oo. gig mde mud doy, A See e BE dE am LBS PS WW us 
m s ' 
On 38 M ELR, E ETT eT PEL SE PH E o m sug Laici wi Diir DS 
RACE m E Lor r6 BER Le RS .乳腺 SETTIMANE UTI ERR, 


第 七 昔 分子 营 养 学 与 营养 不 良 


一 、 分 子 营 养 学 概述 

4 f fi EE C moleculor nutrition) 是 - 门 斌 究 蓉 养 素 与 细胞 内 外 各 种 生物 天 分 子 之 问 的 相 
VII. Hië DNA 修复 .基因 表达 和 细胞 增殖 等 这 些 牛 命 基 本 过 程 的 学 科 。 

分 子 营 养 学 的 研究 内 容 包 括 遇 个 方 而 : -是 研究 营养 素 对 基因 表达 的 调控 作用 ,从 而 对 坦 
养 替 的 生理 功能 进行 里 伞 面 .更深 人 的 认识 ;二 是 研究 遗传 因素 对 芒 养 率 消化 .吸收 .分 布 、 代 
澳 和 各 排泄 的 决定 作 有 几 - 从 而 进一步 研究 下 者 之 间 的 相互 作用 对 生物 体 表 型 特征 (如 党 养 素 需 
求 ,营养素 赎 三 .号 党 养 泰 相关 疾病 ,先天 性 代谢 忽 陷 病 等 ;影响 的 规律 ,从 而 针对 不 同 基 因 型 
及 其 过 泽 ,营养 夫 对 基因 表达 的 特异 调节 机 理 或 过 程 制订 出 符合 每 个 人 代谢 特征 的 膳食 营养 
素 参 考 摄 取 量 (DRls) 的 标准。 


二 、 营 养 素 对 基因 表达 的 调控 


(一 ) 营 养 素 对 基因 表达 的 作用 特点 


儿 平 了 所 有 的 营养 紊 对 基因 的 表达 剖 有 调 市 作用 。 上 其 作用 特点 有 : 

(1) 种 此 养 素 可 调节 多 种 基 财 的 表达 ， 

(2 ) 一 种 基因 也 受 多 种 营养 素 的 调节 。 

3) 一 种 浓 养 素 不 仪 对 目 身 代谢 途径 相关 基 内 表达 进行 调节 ,了 而且 还 调节 其 他 营养 素 代 谢 
途径 相关 基因 的 表达 - 

4) 营养 素 调 入 细胞 增殖 ,分 化 及 与 机 体 生 长 发 育 的 正常 生理 的 基因 表达 。 

(5) 调节 致 病 基 因 的 表达 。 营 养 察 可 在 基因 表达 的 所 有 水 平 上 对 其 进行 调节 ,但 绝 大 多 数 
发 后 在 转录 水 平 上 。 营 养 素 对 基因 表达 的 调控 主要 是 以 其 本 身 或 代谢 产物 作为 信号 分 子 , 作 
用 于 细胞 表面 受 体 或 直接 作用 于 细胞 内 受 体 ,激活 细胞 信号 转 导 系统 ,并 与 转录 因子 相互 作用 
激活 蔡 因 表达 或 直接 激活 基因 表达 。 其 主要 途径 有 :WDcAMP 或 cGMP ERRER ORA 
松 激 酶 系统 ;名 离 于 通道 ; 划 磷 酸 肌 在 策 介 时 的 途径 ;名 细胞 内 受 体 途 答 。 


(二 ) 几 种 营养 素 对 基因 表达 的 影响 


1. 碳 水 化 合 物 对 基因 表达 的 影响 
碳水 化 会 物 对 基因 表达 的 调控 作用 ,主要 且 通过 葡萄糖 刺激 脂肪 组 织 .肝脏 和 胰岛 B 细胞 


食 | 品 | 营 | 养 | 学 | 


一 一 —— 一 一 -一 - -—- m — Y 





Eh RE HG Cr X, ER A RA S A R A REAL BO ER 

( 1) spoke dij er HEUS E BEBE E WEE (C PEPCKO 基因 的 表达 

V RACES OA, PELA P CS RET IR GE SEINE , DL I, ICE R KE IG P3 ifii Sr TH x BS XE 
键 所 在 .影响 PEPCK 上 大 能 的 重要 因素 是 编码 PEPCK 续 国 的 表达 景 的 稳定 ， 有 妍 究 发 更, 当 动 
vn ute X BUB E , 肝 中 PEPCK 基因 的 转录 受到 抽 制 UU dE Sz ^E DER P BE, BN EE T 
安全 的 牛 理 范围 - 

(2) BK Ec ME UNE Rodi: e H E A Ee 

BL P& V RES REA ERR UE 3 个 关键 酶 ,分 别 足 脂肪 酸 合 成 版 (FAS) AAt CoA SIS 
( ACC) ATP ERAN: (ATP - CL). XA BEN DOKI A Vou] Be TED E 3 个 关键 酶 
ME [A B mRNA 水 平 . 从 布 增 加 酶 活性 (Girard 1994) .— 2A ILE L1 Bl Dad PES D E SM: RI GT by 
测 到 肝脏 和 脂肪 组 织 中 FAS A ACC HA A EE mRNA( Coupe 等 ,1990) L7 d 2: 
WA o — Sj 4p SETTE ELLE a t a E D OK RE E AE E 8] FAS A ACC mRNA. Si wA BET 
Dë Seu E BURE ES OK TE Ar AAK HATE ERT XR S RR ILES 35 a 3E PA E UA HIS a 

2, Jk fa] s Ef s EE E ER GA RE i 

Mildner( 1991) BE 2z A BH , x 8t A1 pL M b f i Ug rA 基 内 的 表达 ， 分 别 用 会 
1496 .189t D 2495 E ELI I D REI 38 60 ~ 110kg 猪 , 共 脂 肪 组织 中 FAS mRNA 的 含量 分 别 下 降 
T 8.14% 18961 2496 ,. pito n] Bs, BE Pr S PLC LAS HR H PAS 基因 的 表达 ， 

3. 脂肪 对 基因 表达 的 调控 

过 去 意 养 学 界 都 只 是 认为 脂肪 对 机 己 的 影响 主要 是 从 代谢 层面 而 言 , 随 着 分 子 癌 养 学 的 
研究 发 现 , 腾 食 脂肪 , 葛 确 急 地 说 是 膳食 踢 肪 分 解 后 的 游离 脂肪 酸 ,通过 直接 调控 相应 基因 表 
达 ,对 代谢 .生长 发 育 似 及 细胞 分 化 等 发 挥 重 旧 的 调节 首 用 、 在 所 有 的 月 肪 酸 中 ,十 要 是 于 -3 
Fun -6 394g dT pm BS PUFA) 与 基因 调节 之 癌 指 关系 最 为 密切 。 

脂肪 被 肝 脂 酶 和 脂 蛋 白 酶 水 解释 放出 游离 此 有 护 酸 ,经 过 膜 转 运载 体 进 入 细胞 内 。 多 数 脂 
pe EB RES 3 03 Ft LB ES US E E ERE (fatty acid binding protein, FABP), LA 3E3E (fr SEE SN Ss 

一 部 分 经 脂 酰 辅酶 ACFA — Co&) A INE RE [TG IX, FA - Coa; 另 … 部 分 仍 以 游离 形式 存在 。 
在 细胞 内 FA - CoA Fe dg ERR RR RT E RERE EC < 10pymol/g) ,调节 基因 的 表达 

4. BE RÀ MVE Pr nl dst al A Re BEC CPT) IE D B] Ro 

体内 的 脂肪 酸 是 不 能 够 直接 进入 细胞 进行 氧化 的 ,必须 先 转化 为 脂 酰 CoA FS, HESS n OS 
棕榈 酰 转移 酶 (存在 和 [型 ) 的 转运 才能 够 进入 上 肝脏 细胞 进行 氧化 。 在 蓝 肪 酸 氧 化 过 程 中 ， 
包含 生成 陆 体 的 一 个 途 么 ,这 个 途径 在 栖 内 很 重要 ,可 以 节约 机 体 蔚 菊 糖 的 使 用 。 在 此 途径 中 
3-3t4k -3- DER CoA AR HMG - CoA) E HEBES [BER US fée RT A USES BT 48 
Wb pa 9 d SE EE ERE T SC CPT I) 0 HMG - CoA 的 基因 表达 ,使 其 mRNA 的 水 平 提高 2~4 
fis ( Chatelain 55,1996) ,. fc & EUR DS RE BP, EIS TAURI BE E e p e A BA Fn EA HI S. Ep S 
t Ne 3n THEE AB EE, FERE B CPT 1 mRNA KEER 2 fi, 39 Hope at kK 5096. 

5. 脂肪 酸 对 月 肪 合成 酶 基因 表达 的 调控 

铬 不 恤 和 脂肪 酸 可 显 其 换 制 脂肪 酸 合 成 酶 基因 的 转录 ,并 诱导 脂 质 氧化 酶 基因 等 的 转录 。 
脂肪 酸 合 成 酶 (fatty acid synthetase, FAS) 基因 .S14 基因 等 参与 脂 质 合 成 的 基 困 。Clarke 等 
(1990) 研究 发 现 e UR PRUCRUBS B RT E ARAE FAS mRNA A ERR" - 9096 , DI 
红 花 油 更 有 效 ,说 表 12—8. Nobuko 和 Iritani 5$ (1998) fr Ej IESEL e 25 T Ce 


SA HS — RI 177A 
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n-3 多 不 饱和 脂肪 酸 ) 时 ,FAS,ACC ,ATbP - CL 等 的 mRNA 丰 度 显著 降低 。 


X 12—8 鱼油 对 脂肪 柄 合成 酶 基 风 表达 的 彩 响 


RB; AR EUR 
FAS = 17 14.57 x 1.3 


AH 





FAN -] 6al. 25.2 $6.1 


一 一 -一 一 


74.6 £19.3 





B - Actin . . £ l.5 x0.7 
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PUFA 调节 基因 表达 的 机 制 包括 PPAR JE f PE ax, PUFA Fee TERI WIS DL RI PUFA — 
PPAR (ELE (cpi E PRO HB EE RES BL das xp Fo S PROBE REC CTS SP HS C peroxisome pro- 
liferator activated receptor,PPAR) 可 作为 核 受 体 又 是 调节 基因 转录 的 转 孙 因子 , 它 可 以 爱 到 脂肪 
酸 的 活化 。 根 据 PPAR 开放 阅读 杠 推 测 出 的 氨基 酸 序列 表明 ,其 结 购 上 有 激素 爱 体 的 特征 , 即 
-个 配 体 结合 区 和 一 个 锌 指 DNA 结合 区 。 二 体 结合 区 是 与 脂肪 酸 等 配 体 结合 的 部 分 , 配 体 与 
受 体 的 这 种 结合 可 活化 受 体 ( 即 PPAR) DNA 结合 区 是 与 基因 上 的 DNA 特异 反应 元 侍 相 结合 
的 部 分 ,通过 这 种 特 措 性 结合 , 调 鼻 基 央 转 录 ， 已 发 现 编 丛 微 粒 体 酰基 辅酶 A 氧化 酶 、 肉 碱 软 
脂 栈 转移 酶 . 脂 酰 CoA 合成 酶 .线粒体 HMG - CoA 合成 酶 , 脂 电 白 脂 肪 酶 和 脂肪 酸 结合 强 蝗 的 
基因 上 都 存在 有 PPAR 反应 元 件 (PPAR - REs)。 男 外 ,PPAR 常 与 类 维生素 A 的 XX 有 合体 (retin- 
oid X receptor, RXR JE 5e: d — 9 D , JE [e] (EHI P. PPAR - REs。 当 PPAR 与 RXR J£ rk 5: il — 
X tr, nT JB Jl PPAR Lj PPAR - REs 的 结合 能 力 。 问 时 ,PPAR 与 PPAR a REs ff i tries x 
类 图 醇 受 体 辅助 激活 剂 1f steroid receptor coaactivator 1 ,SRC1) fti PPAR Z4 3 H (PPAR bind- 
ing protein, PBP) 等 辅助 激活 因子 的 具 同 参与 。 因 此 ,脂肪酸 调 节 基 央 转 录 的 途 格 为 

脂肪 酸 ( 或 其 代谢 产物 ) 一 PPAR 和 RXR 参与 下 PPAR -RXR WR HS SRCI 和 PBP - 
PPAR - RE * 基 内 表达 水 平 改变 。 i 

6. 微量 元 素 在 基因 表达 中 的 调控 作用 

(1) Zn 对 基因 表达 的 调控 作用 

锌 作为 动物 体 的 一 种 必需 微量 元 素 , 其 有 增强 机 体 免 疫 坊 能 .促进 细 胞 增值 分 化 .参与 核 
R68 E BLAU .维持 细胞 周期 正常 进行 等 生物 学 功能 。 过 去 人 们 认为 , 锌 的 上 述 作用 是 由 于 锌 
是 某 些 代谢 酶 的 活性 中 心 所 致 。 近 年 来 的 研究 为 锌 的 作用 找到 了 理论 根据 。 其 实 , 镑 主要 是 
通过 对 基因 的 转录 和 表达 的 影响 而 产生 一 系列 的 生物 学 效应 。 

Michelsen( 1993) 认为 , 锋 离 于 是 DNA 健 合 酶 的 一 个 重要 组 成 成 分 , 锌 对 十 维持 DNA 聚合 
了 酶 的 活性 至 关 重 要 。 此 外 , 锌 可 影响 RNA 诊 合 藤 活 性 及 转录 因子 的 作用 ,引起 基因 转录 异常， 
最 终 使 蛋白 质 表 达 异 常 。MeNall(1995 ) 发 现 低 锌 限制 动物 生长 的 直接 原因 是 因为 低 鱼 抑 制 了 
体内 IGF - 1,GH 受 体 .GH 结合 蛋白 等 基因 的 表达 。 

Zn 调节 基因 表达 的 主要 作用 方式 是 通过 Zn - 核酸 结合 蛋白 家 族 来 完成 的 ,此 家 族 包 括 锌 
指 结构 . 锌 艇 结构 和 锌 扭 结构 。 
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(2) 铁 对 基因 表达 的 调控 

Fe 可 以 铁 效应 元 件 结 合 蛋 和 白 (IRb) 来 调节 基因 表达 ,和 它 可 以 调节 编 笨 铁 重 和 (Fny 的 
mRNA fj 3 F1 s 3 £6 CE OE I DIE CTERO DÉI mRNA SI En 和 TIR 是 调节 Fe 代谢 的 二 要 基因 )。 
当 细 胞 内 的 Fe PEIRET, TIR 转 冰 地 稳 定性 增加 mRNA 降解 减缓 ，Zabringer 等 (1986 ) 认为 铁 可 
以 通过 控制 mRNA 的 稳定 性 和 翻译 过 程 调 季 铁人 能 白 的 水 平 - 

7. 维生素 在 基因 表达 中 的 调控 作用 

Zheng 55 (2001) MÄ n: RA Dit U A85 965 HERES GI df E SH EH IGF -1 基因 
的 表达 ,促进 1G -1 FARRA AXE USER I AER. 1,25 - COH), - VD, 其 有 维持 体内 钙 
SIE Be E SCR ER ER A ^E LE 30 St PEDI fie. pote fe RI E EE SIS (C50 Bec E A SE UR LT 
"E^: d D SOR VDR), 1,25- COHD, - VD, 5i n i d IRSE TE SE DEG Et d dr 
DNA 结合 ,从而 增强 相应 节 是 因 的 转录 水 平 来 实现 维 牛 赤 D, 的 功能 。 


三 、 基 因 多 态 性 与 个 体 营 产 


DNA 结构 在 不 同 种 烽 的 生物 体内 存在 很 大 闫 异 , 而 在 同 种 生物 不 问 个 体 之 间 , DNA 的 结 
构 昌 有 很 大 的 何 洲 性 .但 了 岂 存 在 差异 。DNA 的 结构 差异 包括 DNA H3] 2 DNA 序列 长 度 
蛤 红 , 多 数 发 牛 在 不 编码 盘 丘 质 的 区 域 及 没有 重要 调节 功能 的 区 域 , 少 数 发 生 在 蛋白 质 编 码 区 
及 调节 基因 表达 的 区 成 。 当 碱 划 宪 灾 发 生 在 基因 岩 列 ,产生 一 个 基 内 的 OREL ER ISDEX CX 
称 一 个 基因 的 不 同 基 因 型 } ,入 在 人 样 中 的 发 生 率 趋 过 1% 时 , 称 为 要因 多 态 性 。 基 因 多 态 性 如 
存在 于 各 营养 素 有 关 的 基因 中 , 则 会 导致 不 同 个 体 对 车 养 素 吸 收 、 民 澳 和 利用 的 差异 。 城 终 革 
致 个 栖 对 演 养 素 知 要 量 的 不 同 。 例 如 ,维生素 DP SEDE IA es PEOR A E RT E BS); 
IP 3i pg A n RE VE Ut NS A D dms p UP NE SE EE TU RE n) RES ER E E A ees TEONT itt EP 8 E 
(KI 


四 、 营 养 素 与 基因 相互 作用 在 营养 不 良 疾病 发 生 与 控制 中 的 作用 


遗传 因素 和 环境 因素 相互 作用 ,共同 影响 着 人 类 的 健康 和 疾病 的 发 生 ,其 中 溺 养 素 作 为 环 
境 中 的 重要 因素 之 ,与 遗传 轩 素 (基因 }) 相 互 作用 而 导 敏 疾病 的 发 生 , 上 让 要 包 括 先 天 代谢 性 后 
陷 和 慢性 问 病 。 营 养 素 ,基因 和 疾病 的 关系 主要 有 以 下 5 种 模式 : 

模型 1, 基因 型 决定 了 某 种 营养 素 是 危险 因素 ,该 危险 性 营养 素 导 致 疾病 的 发 生 , 如 茶 内 
酮 尿 症 即 为 此 井 。 

模型 { ,营养素 直接 导 黎 疾病 ,基因 弄 不 直接 导 狂 疾病 ,而 在 营养 素 导 致 疾病 过 程 中 起 货 
进 或 加 重 作 用 ,如 过 量 摄取 维生素 A 或 PD op «EL 

模型 下 ,基因 型 直接 导致 疾病 、 营 养 素 不 直接 导 敏 疾病 ,而 在 基因 者 导 致 疾 病 的 让 程 中 蝶 
促进 或 加 重 作 用 。 

模型 到 ,营养 素 与 基因 型 相互 作用 ,共同 导致 疾病 ,一 者 均 是 导致 疾病 危险 忻 升 高 所 必需 
的 ,如 葡萄 糖 -6 - 磷酸 -1 脱 氢 酶 缺乏 所 导致 的 疾病 。 

模型 V ,营养 素 和 基因 型 均 可 单独 影响 疾病 的 危险 性 ,二 者 同时 存在 ,可 明显 增加 疾病 的 
fe E YE 。 

存单 基因 突变 所 致 的 某 些 先天 性 代谢 缺陷 性 疾病 中 ,营养素 与 基因 之 间 的 相互 作用 的 关 
系 已 经 非常 清楚 ,而 在 多 种 基因 疾病 中 ,如 肥胖 病 . 冠 心病 . 骨 质 软化 病 .肿瘤 等 ,虽然 已 经 发 现 
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六 一些 营养 素 与 基因 之 间作 用 的 一 些 证 据 ,但 月 前 还 无 法 明确 它们 之 间 具 体 的 细节 间 题 , 随 痢 
人 类 基因 组 计划 的 不 源深 入 以 及 分 于 营养 学 的 发 展 , 人 们 最 终 可 以 搞 清 营养 之 与 基因 .慢性病 
的 相 世 关系 ,人 类 最 终 将 会 征服 慢性 病 。 


A 
V asassa 


b|.$8p iR Et EGRE ASGOLEASEXA, 

2. E E E EP US dede ECL BER EET LIE DIR RR T 
3. 食品 中 的 致癌 物质 常见 的 有 哪 几 类 ? 

4. 简 述 膳食 营养 与 肿瘤 发 生 的 关系 ， 

5. Hj it Bv XR AE RE OG RT. 

6. {tA XR RR E da Bodo HE f RT 

7. 哪些 腾 食 因素 影响 原 发 性 高 血压 ? 

8. 8 x Jk S dre Rie 93 RR) E ERA? 
EE ER SS EA o 

10. 阐述 膳食 营养 与 糖尿 病 的 关系 ， 

11. Mp E Bk I eS URL 

12. 5b EE HERE H6 E dp ag de RR RR? 

13. Nj iE HER DL E S xb ges ERE IO XR. 

14. 简 述 肥胖 的 定义 与 诊断 方法 。 

15. 简 述 肥胖 的 形成 原 国 以 及 对 机 体 的 所 害 ， 

16. 肥胖 的 预防 与 治疗 原则 是 忻 么 ? 

17. 莘 述 冠 心 病 、 高 血压 、 糖 尿 闹 的 营养 防治 原则 ， 
18. * Reg db dde X XA EAE Mcr X ERREUR ST 
19， 简 述 分 子 营 养 学 的 定义 及 分 子 营养 学 的 主要 内 容 。 
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第 十 三 音 食品 新 资源 的 开发 利用 


学 习 上 月 的 与 要 求 


1. 党 提 绿 色 食 品 的 基本 概念 、 熟 炙 绿 色 食 品 的 特征, 了 解 妇 多 食品 的 标准 。 
2. 热 悉 蔬 类 食品 .昆虫 食物 、 单 细胞 蛋白 新 型 食品 的 构成 与 营养 价值 特性， 
3. 了 解 畜 澳 血 炎 食品 的 主要 营养 成 分 特点 ， 


第 一 节 绿色 食品 


回顾 20 其 纪 以 来 社会 和 经 藻 发 展 的 历 种 ,人 类 已 清 醴 地 认识 到 工业 化 的 推进 和 现代 农业 
的 发 展 为 人 类 世 造 了 大 量 的 物质 财富 ,但 也 给 人 类 带 来 了 浅 如 资源 晤 剖 .环境 污染 等 副产品 ， 
严重 影响 了 人 类 目 身 的 生存 和 发 展 。 末 来 经 济 和 社会 必须 走 可 持续 发 展 的 道路 。 农 业 是 对 自 
然 依 赖 性 和 影响 力 最 大 的 经 济 部 门 ,尤其 要 走 可 圭 续 发 展 的 道路 。 尽 管 各 国 实现 社会 经 济 可 
持续 发 展 的 方式 不 同 ,但 目标 是 一 致 的 :建立 节约 资源 的 牛 产 系统 ,保护 资源 和 环境 ;实施 清洗 
生产 ,提高 食物 质量 ,增进 人 体 健 康 ; 实 现 经 济 效 航 .后 态 效 益 和 社会 效益 同步 增长 。 这 就 是 在 
上 时 持 续 发 展 泣 流 下 中 国 发 展 绿色 食 品 的 背景 . 

1990 年 5 月 15 日, 中国 目 式 宣布 开始 发 展 绿色 食品 ,到 现在 经 历 了 15 年 多 时 间 , 其 间 在 
中 国 不 仅 建 立 和 推广 了 绿色 食品 生产 和 管理 体系 ,而 日 还 取得 了 积极 的 成 效 。 中国 绿 色 食品 
党 业经 历 了 以 下 发 展 过 程 : 提 出 绿色 食品 的 科学 概念 一 建立 绿色 食品 生产 体系 和 管理 体系 一 
系统 组 织 绿 色 食 品 工程 建设 实施 一 稳步 同 社会 化 ,产业 化 .市场 化 .国际 化 方向 推进 。 


一 、 绿色 食品 的 定义 和 特征 


绿色 食品 ,是 指 遵循 可 持续 发 展 原则 ,按照 特定 生产 方式 生产 ,经 专门 机 枸 认定 ,许可 使 用 
绿色 食品 标 起 ,无 污染 的 安全 ,优质 ,营养 类 食 上 前 。" 较 照 特定 生产 方式 生产 " ,是 指 在 生产 ,加 
工 过 程 中 按照 绿色 食 毅 的 标准 ,禁用 或 限制 使 用 化 学 合成 的 农药 ,肥料 、 添 加 剂 等 生产 资料 及 
其 他 可 能 对 人 体 健 康 和 生态 环境 产生 危害 的 物质 ,并 实施 “从 十 地 到 和 餐桌” 全程 质量 控制 。 这 
是 绿色 食品 工作 运行 方式 中 的 重要 部 分 ,同时 也 是 绿色 食品 质量 标准 的 核心 ; 经 专门 机 构 认 
定 , 许 本 使 用 绿色 食品 标志 ”是 指 绿 色 食 品 标志 是 中 国 绿 色 食 唱 发 展 中 心 在 国家 工 席 行 上 下 管理 
总 局 南 标 局 注册 的 壕 明 商标 , 受 4 中 华人 和民 共和 国 商 标 法 》 保 护 , 中 国 绿色 食品 发 展 中 心 作为 商 
标注 册 人 享有 专用 权 , 包 括 独 占 权 、 转 让 权 , 许 可 权 和 继承 权 。 未 经 注册 人 许可 ,任何 单位 和 个 
人 不 得 使 用 六 安全 优质、 营养 "体现 的 是 绿色 食品 的 质量 特性 。 录 色 食 品 分 为 & 级 和 AA R, 
AA 级 绿 包 食品 与 有 机 食品 遵守 相间 的 原则 和 标准 。 

目 然 资源 和 生态 环境 是 食品 生产 的 基本 条 件 , 由 于 与 生命 .资源 .环境 相关 的 事物 通常 冠 
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之 以 “绿色 ”", D FSI IX ER aH B BEAT III s ERA LEBER LACE TS SERE ROI E Gr 8 23 . DO 
GECKEN 

无 污染 Ce AE BAERE AHF, 625 8 Je dS det OR mE IS, 
遂 过 严 帘 监 测 en s D EE ES ABICO VEMM JR gem H E E Er RH C PIT 8 
污染 LL SR p SR CURE aA P HO TRO E CLR Des Bc E AS UP d i 9 5T A a RE K E T8 rf 
EL Xf (u d P3 E DECRE UK s LL PP Bk A AL E LOU 8 E. tr, — GAL EE DC ILLE AE 
Ri 7: Amd. 

B MU GR fe AT E fr lil E Ka, BOE Pei io E 
AERES Bc Re EGISEEUD A MAE AR: Lk rei së, FE 
ERR. EARP EE. 整个 图 形 描 终了 由 明媚 阳光 照 炎 下 的 和 谐 生 机 , 占 沂 大 们 绿色 食 
&h B tb Bp EUR . 恨 好 生态 环境 的 安全 .无 污 染 食品 ,能 给 人 们 带 来 茵 各 的 生肖 卢 绿色 食品 标 
志 还 提 本 人们 要 保护 环境 和 防止 污染 ,通过 改 戎 人 与 三 境 的 关系 ,创造 户 然 给 新 的 和 应， 

5k (^ fra '3 3638 fro FH IE TE S S ETE: 

(1) 98 BS P GAEE S X RES fa fes f tb PECORE PES SIE MOSA TOR a A A 
Pede E HEARRE SARRATI AA M UU AGE ode y PLE IEU ER f Ep an D) e S F o 

(2) 对 产品 实行 全 称 质 量 控制 。 绿 全食 品 生产 实施 "从 土地 到 餐桌 ”全程 质量 控制 。 通 过 
产 前 环节 的 环境 监测 和 类 料 检测 , 产 中 环节 具体 和 车 产 .加 工 操 作 规 程 的 落实 ,以 及 产后 环节 产 
Ss . 卫 牛 指标 .包装 .保鲜 .运输 Gg .销售 控制 ,确保 绿色 食品 的 整体 产品 质量 ,并 提高 整 
个 生产 过 程 的 标准 人 长 水 平和 技术 合 量 。 

【3 对 产品 依法 实行 标志 管理 。 绿 色 食 品 标志 是 -个 质量 证 明 商 标 ,属于 知识 产权 范畴 ， 
爱人 《中 华人 届 共 和 国 商标 法 》 保 护 ,并 按照 4 商标 法 ?》 必 集体 商标 .证 明 商 标注 册 和 管理 条 例 少 和 
《农业 部 绿色 食品 标志 管理 办 法 》 升 展 监督 管理 工作 . 


二 、 绿 色 食 品 的 标准 


绿色 食品 创立 了 "以 技术 标准 为 基础 ,质量 认证 为 形式 ,商标 管理 为 于 段 ”的 运行 模式 , 实 
行 质量 认 让 制度 与 证 明 商 标 管 理 制度 相 结合 。 绿 色 食 邮 标准 参照 联合 国 粮 农 组 织 (FAO) 与 世 
界 淖 生 组 织 (WHO0) 的 国际 食品 法 典 委员 会 (CAC) 标 准 以 及 欧盟 、 甘 国 、 日 本 守 发 达 国 家 标准 
制定 ,整体 上 达到 国际 先进 水 平 。 绿 全食 品 认证 按照 国际 标准 化 组 织 (150) 和 我 国 相关 部 门 制 
定 的 基本 规则 和 规范 来 开展 ,具备 科学 性. 公正 性 和 权威 性 。 绿 色 食 品 标志 为 质量 证 明 商 标 ， 
依据 我 国 ( 商 标 法 》《 集 体 商 标 . 证 明 商 标注 册 和 管理 办 法 》 和 《4 农业 部 绿色 食品 标志 管理 办 
法 》 等 法 律 法 规 来 监督 和 管理 ,以 维护 绿色 食品 的 品牌 信誉 ,保护 广大 消费 者 的 合法 权益 。 

绿色 食 藻 标 准 是 绿色 食品 认证 和 管理 的 依据 和 基 向 ,是 整个 绿色 食品 事 籽 的 重要 技术 六 
摊 , 也 是 全 体 人 失事 绿色 食品 工作 的 劳动 者 长 期 经 验 总 结 和 智慧 结晶 。 绿色 食品 标准 是 应 用 科 
学 技术 涯 理 ,结合 绿色 食品 生产 实践 ,借鉴 团 内 外 相关 标准 所 制定 的 ,在 绿色 食品 咎 产 中 必须 
遵循 ,在 绿色 食品 质量 认证 时 上 必须 依据 的 技术 忻 文件 。 

绿色 食品 标准 是 由 农业 部 发 布 的 推荐 性 农业 行业 标准 ( NY T) ,是 绿色 食品 生产 企业 必须 苯 
照 执 行 的 标准 。 绿 色 食 品 标准 分 为 栈 个 技术 等 级 , 即 AA 级 绿色 食品 标准 和 A 级 绿色 食品 标准 。 

绿色 食品 标准 以 “从 土地 到 和 餐桌" 全程 质量 控制 理念 为 核心 ,由 以 下 4 个 部 分 移 成 : 

(1) 绿 色 食 品 产 地 环境 标准 , 即 《 绿 色 食 闻 产地 环境 技术 条 件 》(NY/AT 391) ; | 
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(2} 绿 色 食 品 牛 产 技术 标准 ; 

(3) 绿 色 食 品 产 品 标准 ; 

(4)8& (& E di BRE LPS e f E 

Ast Cu Er a WEE ECKE E AC GECKEGE AE M .过 程控 市 . 质 
KC WIE BRVUM RU B3 nf Ez de GR ERMIBE. 重点 监控 4 个 环节 :-* 是 产地 环境 的 监控 , 巾 环境 监 
测 桃 构 依 据 环 境 质量 标准 对 产品 及 原料 产地 环境 实施 监测 和 评价 ;二 是 生产 过 程 的 管理 ,要求 
农户 和 企业 严格 按照 生产 换 作 规程 和 技术 标准 纽 织 牛 产 ; 三 是 产品 质量 的 检测 ,由 产品 检测 本 
构 依 据 产 品质 量 标准 对 产品 实施 检测 ;四 是 包装 标识 的 规范 ,要 求 产 品 包 装 标识 符合 相关 设计 
规范 。 绿 色 食 品 标 淮 体 系 如 疼 13 一 1 所 未 。 


绿色 裤 品 标准 体 架 结构 框 电 


绿色 食品 产地 绿色 食品 生产 绿色 售 品 绿色 食品 包装 、 
环境 质量 标准 技术 标准 产品 标准 Re 





食品 添加 剂 使 用 准则 初级 农产品 标准 标志 使 用 设计 规范 
农田 灌流 水 质量 A Ss RS RE TUI Id 标 等 标准 GB 7718 
FARMAH 


REEM is 
nik pum |] o exem «| Fal Ce = 
官 | | 化 | | 本 
普 药 使 用 准则 要 | | 要 | | 要 ? 
xlilx|ix 
绿色 食品 产地 环境 质 最 食 
Eu S 
生产 录 色 食品 的 生产 
(全 国 适 用 ) 
| 食品 加 工 | 发 
利 
用 
绿色 食品 的 生产 
技术 规程 
CE SP 


图 13 一 1 绿色 食品 标准 体系 图 
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BN 4 P» "n 高 等 学 R 通 用 教 H (食品 类 ) 


参照 网 盟 .美国 .上 本 等 国家 和 地 区 以 及 世界 食 曲 法 监 委员 会 (Codex) 农 产品 帮 售 站 质量 安 
全 标准 ,结合 中 国 国 情 制 定 了 绿色 食品 产地 环境 标准 .肥料 .农药 , EL 28 oK y JESR RI 258 Ggs 
Si .饲料 添 骨 齐 等 生产 资料 的 使 用 准则 ,全国 ? 了 大 地 理 区 域 .72 种 农作物 绿色 食品 生产 技术 规程 
和 一 批 绿 色 伪 品 产 品 标准 及 AA 级 绿色 食品 认证 准则 等 ,绿色 食品 “从 土地 到 餐 提 "全程 质量 控制 
标准 体系 已 初步 建立 和 完善 。 目 前 ,通过 农业 部 策 布 的 绿色 盆 品 行业 标准 共计 79 项 。 

1996 年 ,中国 绿色 伪 品 发 展 中 心 在 中 国 国家 工商 行政 管理 局 商标 局 完成 了 绿色 食品 标志 
图 形 .中 英文 及 图 形 .文字 组 合 等 4 种 形式 在 9 大 类 商品 上 区 33 件 证 明 商 标的 广 册 工作 ;农业 
部 制定 并 颁布 了 k 隶 色 食 品 标志 管理 办 法 ,标志 善 绿色 食品 作为 一 项 拥有 白 主 知识 产权 的 产 
业 在 申 国 的 尾 成 ,同时 也 表明 中 国 绿色 食 遇 开发 和 管理 步 人 了 活 制 化 .规范 化 的 轨道 。 

为 了 扩 太 绿色 食量 标志 商标 产权 保护 的 领域 和 范围 ,绿色 食品 标志 商标 由 继 厢 日 本 国 和 和 
错 港 地 区 开展 注 册 ; 为 了 上 大 绿色 售 品 出 口 创 访 ,中 国 绿色 食品 发 展 中 心 参 照 有 机 农业 国际 标 
准 ,结合 中 国 国情 , 制 这 了 AAA 级 绿色 食品 标准 ,这 套 标准 不 仅 育 接 与 国际 接轨 ,而 上 所 有 具有 较 强 
的 科学 性 .权威 性 和 可 操作 性 ， 田 外 ,通过 各 种 形式 的 对 外 安 流 与 台 必 ,以 及 ESA 
进入 国际 市 场 , 中 国 绿色 食 闻 让 国际 社会 引起 了 日 益 广泛 的 美 注 。 

1993 年 ,中 国 绿色 食 申 发 展 由 心 ( 以 下 简称 中心” 加入 了 有 机 农业 运动 国际 联盟 (IF 
OAM) ,上 费 定 了 中 国 绿色 食品 本 同 际 相 关 行 业 交 流 与 合作 的 基础 。 有 日 前 "中 心 " 己 与 各个 败 
家 . 近 500 个 相关 机 构建 立 了 联系 ,并 与 许多 国家 的 政府 部 门 . 科 赋 机 构 以 及 国际 组 织 在 质量 
标准 ,技术 规范 ,认证 管理 .贸易 淮 则 等 片面 进行 了 深入 的 合作 与 交流 ,不 仪 确立 了 中 国 绿色 食 
喇 的 图 际 地 上 位 ,广泛 上 虹 引 J 外资 ,而 且 乃 地 促进 了 牛 产 间 发 和 国际 缕 易 。1998 E, KS R E 
太 经 济 上 与 社会 委员 会 {UN ESCAP) 重 点 向 亚太 地 区 的 发 展 中 国家 介绍 和 推广 中 国 绿 鱼 食品 开 
发 和 管理 的 模式 。 近 几 年 ,围绕 “扩大 交流 合作 .促进 对 外 贸易 "两 大 工作 主题 ,实施 绿色 食 申 
国际 化 发 展 战略 ,取得 了 新 的 进展 : 

(1 国际 认证 合作 进入 了 实施 阶段 。2003 年 ,中 心 与 瑞 十 通用 公证 行 (SGS) .及 本 海外 商 

晤 检验 有 限 公 司 {OMIC) 利 及 本 有 机 与 自然 食 癌 协会 (CUJONA) 三 家 在 国际 上 有 影响 的 认 王 机 构 
签署 了 人 台 作 协议 ,2004 年 世 启 动 了 认证 合作 工作 ,同时 还 与 英国 二 万 斯 虎 量 认证 公司 签署 了 意 
回合 作协 说 ， 

(2) 境 外 认证 取得 突破 。2004 年 ,中 国 绿 色 食 品 发展 中 心 成 功 组 织 了 对 六 大 利 亚 大 胡 局 
(ABB Zi il) B AR E B8] S Valio) 有 限 公 司 乳 制品 的 跨国 认证 ,其 中 ,澳大利亚 ABB 
公司 20 万 吨 啤 酒 大 麦 通 过 绿色 食 喇 认证 , 芬 所 维 利 奥 公司 11 个 产品 通过 绿色 食品 认证 。 

(3 贸易 推介 效果 明显 。 在 农业 部 的 大 力 支持 下 ,2004 年 ,中 国 绿色 仿 归 发 展 中 心 以 昌 
本 .欧盟 .中东 等 同 家 和 地 区 为 主要 日 标 市 场 ,全 方位 加 大 了 贸易 排 介 工作 力度 ,不 仅 进 一 步 扩 
大 了 绿色 售 品 曲牌 的 国际 影响 方 , 而 证 取得 了 较 好 的 贸易 成 果 。 


三 、 绿 色 食 品 的 发 展 前 景 


在 我 国 号 从 根本 十 解决 了 农产品 供给 短缺 问题 之 后 ,城乡 居民 对 优质 、 安 全 食品 的 消费 需 
求 比 以 往 更 加 人 迫切。 近 儿 年 ,绿色 食品 发 展 速度 很 快 ,这 在 一 定 程度 上 反映 了 广大 消费 者 的 需 
绿色 食品 满足 食品 质量 安全 更 高 层次 的 需求 , 既 晨 -项 增进 消费 者 身体 健康 .保护 生态 环 
境 . 具 有 鲜明 社会 公益 性 特点 的 事业 ,又 能 够 有 效 岂 提高 生产 者 的 经 济 效益 ,因而 采取 政府 推 
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动 与 市 场 运 作 相 结合 的 发 展 机 拙 。 中 国 绿 色 食 品 发 展 中 心 现 已 在 件 国 3 个 省 .市 .自治 区 
委托 了 地 方 委 托管 理 机 构 42 个 , xg e TE SES P n r^ HS FREE UE GNI BL FJ 60 个 . 绿 久 食品 产 品 
质量 检测 机 构 27 个 ,从 而 形成 了 一 个 覆盖 全 国 的 绿色 食品 认证 管理 .技术 服务 和 质 其 监督 
SS, 

绿 鱼 食品 是 我 国 的 -项 开创 性 事业 ,经 过 十 多 和 个 的 探索 ,创立 了 “以 技术 标准 为 基础 .质量 
认证 为 形式 ,商标 管理 为 手段 "的 发 展 模 式 ,在 推动 我 国 农产品 质量 安全 认 让 .发展 安全 优质 品 
牌 农产品 中 起 到 了 十 分 重要 的 示范 带动 作用 。 近 年 来 ,绿色 食品 事业 遵循 着 保护 生态 坏 境 . 促 
进 农业 可 持续 发 展 , 保 障 食品 安全 .增进 消费 者 健康 的 宗旨 和 理念 ,按照 产品 无 污 涩 .安全 . 优 
质 ,营养 的 特定 砷 质 要 求 ,实施 “从 土地 到 餐桌 ”全程 质 其 控制 的 技术 制度 IE REGE "e ub ^ 
商标 管理 相 结 合 ”、“ 政府 推动 与 市 场 拉动 相 结合 "的 发 展 道路 ,保持 快速、 健康 的 发 展 , 打 造 
出 一 个 在 国内 外 具有 较 高 知名 度 和 影响 力 的 精 表 品牌 。 近 年来, 中国 绿色 食 贞 已 进入 共性 御 
EF BEDS VL. 2005 个, 绿色 食品 发 展 呵 现 出 发 展 速 度 全 而 加快, 总 其 规模 有 J 明显 扩大 ; 产 
吕 质 量 监 管 力 度 加 大 ,合格 率 稳 中 有 升 ;大 型 基 册 建设 科 得 突破 ,标准 化 咎 产能 力 不 断 提包 ;市 
场 拉动 力 持续 增强 , 申 牌 价值 进一步 提升 等 特点 。2005 年 全 年 新 认 让 企业 1839 家 ,产品 5077 
个 ,全 国有 效 使 用 绿 鱼 食 上 站 标志 企业 总 数 达 到 3695 家 , 产 届 总数 达到 9728 LP SCIRE 
6300 7j I , 4r i S9. 1030 人 忆 元 ,出 品 额 16.2 亿美 元 ;环境 监测 的 农田 、 草 场 . 林 屯 ,水域 而 积 
653 万 公 质 、 问 时 , 绿 鱼 食品 管理 得 到 了 全 和 面 强化 ,各 项 监管 工作 深入 推进 ,有 方 地 保障 了 事业 
健康 发 展 。 绿 色 食 品 产品 质量 抽检 合格 率 达 98. 396 ,企业 年 检 率 达 9296 。 

是 前 ,中国 农 业 正 朝 着 高 产 .优质 en .生态 .安全 的 卢 向 加 快 发 展 , 城 乡 居 虹 对 安全 优质 
农 产 目的 消费 需求 也 呈 锯 速 增长 的 态势 绿色 食品 共有 | WHASBUEETSSH. 从 消费 
市 场 来 看 ,今后 20 年 中 我 国 全 而 建设 小 康 社会 的 关键 时 期 。 在 保障 农产品 供给 的 基础 上 , 开 
Zich TERKA., ME, RER inm OI KERR 心 时 中 在 较 好 的 本 
信 度 ,市场 价值 不 其 提升。 从 环境 和 条 件 来 看 ,绿色 食 蜗 亡 具 备 了 用 快 发 展 的 基础 . “无 公害 
食品 行动 计划 "全面 实 施 以 来 ,绿色 食品 工作 进一步 受到 各 级 政府 的 重视 , 排 动力 产 如 大 。 昌 
前 ,发 展 绿色 食 草 已 成 为 我 国 农产品 质量 安全 体系 建设 的 重要 内 容 , 对 全 而 提高 我 同 农 产品 质 
量 安全 水 平 起 到 了 推动 作用 。 今 后, 随 着 我 国 农 产 晤 质量 安全 水 平和 城乡 局 民生 活水 平 的 不 
断 提 高 , 绿 鱼 食品 糙 获 得 更 大 发 展 ,市场 份额 将 逐步 扩大 ,是 牌价 值 将 进一步 提升 ,在 扩 大 我 闲 
农产品 出 中 中 也 将 发 挥 更 加 重要 的 作 才 。 


第 二 节 SS £x 


海 芋 在 生物 学 分 类 中 的 地 位 是 低 等 的 海洋 隐 沦 类 植物 ,人 们 日 常 所 吃 的 海带 .紫菜 E 
羊 栖 菜 以 及 石 蕴 .石花 某 等 都 是 海藻 。 海 营 具 有 独特 的 风味 和 和 营养 价值 ,作为 营养 食品 的 主要 
来 源 ,在 我 国 中 草药 医 典 中 早 有 记载 。 海 葆 中 所 含 的 牛 毁 酸 .不 饱和 脂肪 酸 、 多 种 维生素 ,多 种 
矿物 质 以 及 抗 所 化物 都 能 对 人 类 的 健康 起 重要 作用 。 


一 、 藻 类 的 食用 价值 


海洋 藻类 植物 紫菜 Jp ACE ORPHEO . 羊 栖 某 、 马 尼 蔬 、 海 带 等 ,含有 丰富 的 优质 生日 、 氮 基 
酸 .维生素 和 人 体 必需 的 磷 . 镁 、 钠 . 钾 、 钙 . 碘 . 铁 .和 硅 、 锰 、 锌 等 矿物 质 , 其 中 有 些 成 分 是 陆 生 荐 
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菜 所 没有 的 .现代 科 和 茸 赋 究 认 为 :经 常食 用 海 活 食 物 串 有效 地 调节 在 液 的 酸碱度 、 因 为 海 车 
基 含 钙 质 袜 为 丰 宙 的 碱 性 食物 ,在 利 于 调节 体液 的 坑 酸 性 ,避免 体内 的 碱 元 过 ,如 钻 Sege 
TER im arid 3HERE. Fey eg SE rq BIO DH DR RE SS BR PE, T E BREUI COSE E am He .糖尿 
病 EE S HUAORI A f ied! TEES ERREA, A D id BELA HL RT DL] po PREK, 
厕 计 述 能 诱发 甲状 腺 痛 、 乳 腺 痛 ms "me TEC RULES, RA 5 PE. EA 3E 
六 此 ,专家 建 说 d E fp dr RES E RR EM, UI ed Er HA MEE DESEE EE n. LUE B 
三 病 专 家 提出 了 每 周 喝 一 次 紫 荣 汤 足 最 物美 价 廉 的 补 碘 方 法 。 

海 药 类 食品 不 但 能 防治 叙 恋 三 症 , 而 且 对 高 脂 血 症 ,肥胖 等 也 有 辅助 疗效 .海藻 类 食物 基 
本 上 都 属于 蛋白质 念 景 较 高 而 脂肪 会 量 很 少 成 极 少 的 食物 ,市 二 含有 大 景 蛙 维 案 ,食用 少量 后 
H Cas Wind 100 海 潍 类 食物 的 借 和 门 盾 含 量 分 别 是 ;海带 8. 2g. M28. 2g, Si 100g 
海藻 类 食物 的 脐 肪 含量 为 ;海带 0.5g. 荣 菜 0.,5g。 因 此 ,海棠 类 食物 可 以 作为 肥胖 病人 人 的 减肥 
E. 

海藻 还 可 以 作为 糖尿 病人 的 充饥 宜 上 电 URL BEA a 97 LIRE TE D 1889 ILES LoCo Reg I8 
痛 的 保健 食品 也 有 极 好 的 保 妇 效果。 TREE ID E E AMEL AE LU ER SPP LUN LESE LX COO 
8E 53 A BE SRI ab ATURKE, HPE E A pos di TA RB e n] P9. T D TILE E 71A 
AAT LL fd A, W EE se E ,而 近年 来 的 研究 表明 , 硒 可 以 防止 冶 钙 的 产生 ,增强 人 人体 的 免疫 机 
能 . 因此 ,不 管 是 老年 人 还 是 青 午 人 ,食用 海 芝 才能 够 强身 健 体 、 防 病 治 病 ; 

此 外 .营养 学 家 述 发 现 ,海藻 能 有 选择 地 清除 未 ww Siss, TRECE ERE ET 
维 , 其 中 可 溶性 腾 食 纤维 的 比例 很 高 ， 腾 食 纤 维 古 多 有 明显 的 生理 功能 与 其 理化 特性 有 关 。 同 
时 , 海 竹 类 食物 所 富 含 的 纤维 素 也 难以 被 消化 疏 收 , 食 后 使 下 肠 蜂 动 增 加 ,上 电 管 及 时 排 空 ,保持 
188, fSL EI (EURO ,更 有 利 体 内 在 壳 物 质 的 排泄 。 

(一 } 海 带 

"heien AG SE ^E CRM RI LUE T SER REED LE POS ART DER ULP ÁNH SE 
地 区 Nc Ed. ALTRA. XUTHSE RT IHJEPA IRA VSCJETEE VEN LM ETE BE Bb eg nx 
HERES ÉEGE DM. PRAP E ZO. 2796 -0.72% , Ss" 0696, 8B S S 3€ £3 0. 04296 
-0.7796 (EE dA HA 1.2396 1.71% ) AHE XC B,810 p g/100g, JE EVE X AEE R CAE 
RSR SS e A EARR., ADA AAR A m E, Lo EUES 8 S E y A 
缺乏 病 的 最 佳 食物 。 除 此 之 外 , 它 还 有 有 乌 发 . 美 肤 的 保健 动用 。 现 代 族 学 研究 认为 ,海带 对 喜 
血压 ,高 脂 血 症 . 冠 心病 等 疾病 有 - : 定 的 辅 支 疗效 。 和 党 养 学 家 认为 ,海带 上 中 所 合 的 热量 较 低 , 胶 
质 和 和 矿物 质 较 商 , 易 消 化 吸收 , 吃 了 后 不 用 担心 发 胖 , 足 女性 理想 的 健康 食品 。 

是 布 是 孝 营 科 多 年 生 的 大 型 褐 车 。 它 的 叶 体 扁平 , 暗 褐 色 ,边缘 有 粗 锯 齿 , 似 羽 毛 状 ,质地 
比 海带 要 薄 。 昆 布 多 分 布 于 我 国 福建 .浙江 的 消 海 。 如 今 , 人 们 已 经 把 旺 布 与 海带 归 为 一 类 ， 
Th d [- HS BS T er dr REAS UBL Ep S EAA BO. 2896 HET 9. 9796,59 4.9296 ,营养 
成 分 和 保健 功用 与 海带 相似 ， 


(—) P X 


MU EE ERC E RECETTE ET 1m , MIER G, a EE RE 
£x IR SIE MU. RETENER, BEfERI dm. CER 
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食 | 品 | 营 | 养 | 学 qi 
国 的 分 布 比较 广泛 ,福建 浙江、 辽宁 等 沿海 地 区 均 有 出产 ,其 中 沁 紧 油 海 区 为 最 多 ,裙带 菜 含 

磺 65337 23 1. 896 , HE EE RE 26.596 ,维生素 B,200 ~ 10001 g/100g, HÆ 3€ B,20.7jg/100g, 还 会 

有 多 种 氨 巷 酸 和 微量 元 素 。 市 场 上 出 售 的 裙带 菜 有 盐 干 品 和 淡 干 品 ,以 体 长 ue . 青 神色 .无 

坟 质 者 为 传 , 淡 二 上 抽 保 存 期 稍 短 。 福 带 菜 味 道 鲜美 , 含 矶 量 也 很 高 。 此 外 衬 带 菜 还 在 : 些 其 他 

作用 。 日 本 的 研究 认为 , 刀 带 菜 上 有 阻碍 人 体 起 收 尼 占 于 的 功能 ,这 对 和 弄 烟 瘤 阁 子 和 被 动 吸 烟 

彰 无 颖 是 个 好 消息 。 研 究 还 发 现 , 祝 带 菜 中 的 缘 养 素 对 改善 抵抗 力 降低 、 毛 发 脱落 .皮肤 十 村 

等 症状 有 益 。 裙 带 菜 中 还 含有 大 量 多 糖 如 杨 营 酸 L3 ur HH Mo BE REC 1) 95 188 a HL BS ^E C 88 a 

的 作用 。 禄 带 菜 还 有 含量 较 儿 的 食物 纤维 ,对 便秘 有 效 。 馈 带 菜 的 食用 方法 较 简 单 , 与 海带 机 

似 , 者 汤 ( 与 豆腐 同 者 效果 更 任 ) .凉拌 Ip .炒菜 均 可 - 


(三 ) 紫菜 


紫菜 是 纤毛 菜 科 植 物 匡 紫菜 的 时 状 体 ， 它 的 叶 体 一 般 氏 多 15 ~ 200m, 成熟 以 后 昌 深 此 
f. 紫 荣 一 般 生 子 海湾 内 ,我国 江苏 连云港 以 北 的 黄海 和 渤海 均 有 出 产 , 也 有 人 上 栽培 的 。 每 
100g FEZA 180 mg, i E HAE 24. 596 Säi 476 Sp 330 mg*6 Sr 440mg% 、 铁 32mg% 、 
BH 9S x 1.23mg ÆR B,0. 44 mg ,维生素 B,2.07 mg .维生素 PP 5. Img, CE -种 含 碘 量 向 且 
HOECE REMISE. NOE TR RUE KCRERS APE RE L3 ob AGE SE BERT ERE 1.296. FAR 
对 促进 再 儿 太 脑 发 育 太 儿童 的 生长 发 育 . 抗 氧化 . 杭 衰老 都 具有 良好 的 功效 。 紫 菜 多 糖 属 半 屯 
聚 糖 硫酸 酯 ,主要 由 半 乳 粮 .3,6 - 内 醚 半 和 乳糖 和 硫酸 基 等 组 成 , 占 紫 菜 干 质量 的 20 品 ~ 4096 ， 
是 紫 汪 的 主要 成 分 之 ,紫菜 多 糖 的 结构 与 琼 胶 类 似 , 是 由 3 -连接 的 B-n -六 乳糖 和 4 - 
连接 的 a - L-COESL BEER (EBORE Hem RU BERE, Jrfpck BUDE SE as ,营业 多 类 基 有 冤 种 生物 
Wit. eben. SRdE EDGE GE TE ET SE DH) AR, de Roe aO fp I sz 
D. BBEGDEENOEC D A E EE ,大 约 占 紫菜 干 质量 的 A00 7. RENE R Witzen 
Ea RHEE dE S6 Ar BC, AA PEL ERRE HB ARS H PE SEED E KL 53 368: E EB o IRR 
同 , 所 以 吃 法 上 上 也 不 一 样 。 但 是 应 该 注意 ,过 食 紫 菜 易 引 起 腹胀 。 

—. BR 8 d 

CTS SES ES "Er (E, XE C NUN EAE ES (ARI CR SEL BH ERMAR. geom 
FL] SERE ERE .海带 ILES REA RE SE, Sn Edu e DRE 9 n] TE OBL OB A AE (8S o 

yb 308 BA EITAN 26 80 t ECKE CEA Ch Ek Rr RE 
多 有 关 。 近 年 来 ,海洋 植物 药学 有 了 很 大 的 发 展 Vr E E y E , an SR RE A AA PAL HS RE UE 
粉 硫酸 酯 等 ,在 冠 心 病 的 防治 方面 显露 出 它们 的 作用 。 

实验 和 临床 研究 证 明 , 海 葆 提取 物 具有 多 方面 的 生理 功能 , 它 能 有 效 地 降低 血脂 和 血液 雍 
国 性 , 抗 血 小 板 旗 集 ,改善 血液 流 变 学 指标 , 提 剖 血 中 高 密度 脂 曙 白水 平 ,从 多 方面 起 者 预防 厨 
心病 及 心肌 醒 塞 的 作用 。 专 家 们 研究 发 现 , 禄 药 淀 粉 硫酸 醋 能 显著 降低 而 脂 , 并 和 且 有 提高 高 密 
度 脂 蛋 白 的 作用 。 莹 酸 双 酯 销 则 有 抗 凝 、. 抗 血小板 聚集 的 作用 可 防止 微 血 栓 形 成 。 临 床 土 广 
泛 应 用 子 冠 心 病 心肌 极 塞 的 防治 , 收 到 良好 的 效果 。 

海 药 中 的 活性 多 肽 ,其 功能 同 胰岛 素 相 似 , 对 糖尿 病 患 者 有 较 好 的 治疗 和 保健 功能 ,海藻 
中 的 优质 蛋白 质 和 不 饱和 脂肪 酸 正 是 糖尿 病 .高 血压 ,心脏 病 上 患者 所 需要 的 。 海 带 中 的 甘露 醇 
有 脱水 利 隶 作用 ,可 治 肾 功能 赛况 、 药 物 中 毒 、 老 年 性 水 肿 。 楷 菜 中 的 牛 磺 酸 对 保护 视力 和 卷 
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p bbb 


tg A ol EREN ARBESEXE dpi ROB FER ox DIRE por E PLE dí ET LBS 30 dil di PEE: 
WASTE. RESAN UAR EH SEE BE LHLA DUSUIE RU pLSECE TE HI, TES h KIA e TE RA 
RIRE TARRE RH. W ER IE QE DT ER E LR LE AE SOS D ER Epping, 


X ELE Eur? 


海 营 不 仅 可 以 作为 合 贡 .药物 ,还 可 以 用 于 农业 生产 以 及 开业 用 途 。 海 薄 中 含有 时 唆 乙 
酸 .植物 生长 活动 素 .海藻 酚 等 有 机 物质 ,用 于 种 植 业 中 作为 肥料 可 以 起 到 抗 员 、 抗 盐 碱 浴 透 、 
耐寒 .杀菌 和 促进 牛 长 作用。 蔬 类 死 习 :后 沉积 水 底 形 成 有 机 淤泥 ,是 很 好 的 肥 源 。 将 海 匣 制 启 
肥料 ,不仅 可 降低 成 本 .提高 经 济 效益 ,还 可 以 去 除 农 药 残留 物 对 人 体 造 成 危 审 。 轮 藻 LE RII 
点 接 徽 肥料 Wiem mamm. AEG I eU — LER D T i F0] f E, LS 
Dräier HE ETE XE UESETI. IS. A I EL BROA £1 
了 研究 ,发 现 它 是 -- 种 多 糖 交 物质 ,其 有 极 好 的 延展 性 能 ,将 筷 制 成 化 妆 遇 ,共存 保 座 、 防 柄 的 
功效 。 红 营 术 是 食品 这 加 剂 和 特殊 食 牺 色素 的 潜在 米 源 , 央 用 生物 技术 忆 经 获得 子 某 些 红 澡 
TS EK Hr E ETE B8 d ,将 营 红 素 作 为 食品 色素 具有 JER J o 

海带 除 食 内 外 ,综合 利 几 的 价值 也 很 大 .海带 的 碳化 物 是 各 种 火 第 燃料 不 可 人 缺少 的 汪 
加 剂 。 省 湛 醇 和 袜 药 胶 也 有 广泛 的 用 途 。 网 党 胶 是 袖 若 汇 体 中 的 -种 胶 状 物 , 主 要 成 分 是 
HEERA., SSdP ORE ROHENROMP BERGEN EOGEJSCOED. ARRA TOK CHE LI MHT 
DEA SA .造纸 .铸造 S 385€ Lk. Oe (EH MERE P RE: LAP. Sen. A 
Rëm LRL GLAS (XE HE CE ERER, MILLORA , RETRE Ka EE ni LAC UR RE s 
Wl RM Gg SS ok BED BLA wn. CBE E 2E eK FEL BR Io RE LOT IE 98 ARI 
WINE LIRE. AE SEE ER RT DA FOIE 2 P Fr CL ab di fp f RR LE dl. BAR E SE xp, 
h.n dE SEZL db h OC BO BER LER UR A CER RERO So Sie ERAT i6 LRL 
Bg eas. DUEILAGR Bak A dE AT SRL E TE, ET DLE HIE AR PA RS D] Ea ES Sisi 
食用 . 

Hg dExG Huhu .纤维 板 及 许多 建筑 工业 材料 药 原 料 。 硅 蕊 土 蚊 松 多 孔 ,容易 吸附 液体 , 既 
Dep: dp SEHE RS RE AA, vk, ,还 是 金属 .木材 的 磨 光 剂 等 

近 十 几 年 米 ,保健 食品 业 研 制 了 许多 大 然而 非 传统 化 学 添加 的 产品 ,藻类 产品 便 是 其 中 之 
一 ，。 藻 类 种 类 繁多 , 且 体 型 .构造 .生殖 尤其 是 化 学 成 分 各 异 , 但 太 体 [可 分 为 微细 藻类 ( 单 细 
Ha) AK PI BEDS OERO PLC BAT e 

tt n EIS 4e RR 2043 30 000 fb LH E BL DL/] ES es EE EXE CELER BE A E RR A E JL PE ER 
HATAS, iE DU PC EL DURCT ES BO REEL DL IE p- 5829. EC E ERREUR 
BAS Eb OS dE, m EON EL ET HELL EL ER EYE D LOC BU CAL 2S à, E SEE FER IB EE 
JF dh e 

A Lodo Es P PP RORE CR ELT LER ERE Spirulina 作为 食品 进行 大 规模 的 培养 ,正在 形 
sm ,每 年 的 产量 在 nitt, ML CI P UI Rp LO SUE RUSO Gass 
MA BE MAME, E M ELIT PES OMA, SS nm, EI EE RR 
ST ESXEHUAROE B SS hë 1700 mg ,维生素 Bi:1. omg, 7E $5 11mg, 叶 酸 0. Smg, HS 
350mg , 细 酸 118mg ,维生素 Bu3mg ,维生素 B,40mg ,维生素 B 55mg, HEER El90mg, BET Y SRI 
X X 1050 - 4000 mg, P 7617 ~ S940mg, Bf 13 305 ~ 15 400mg。 Akut SE 1096 -2096 的 
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SE ED LARR EAE. o F fto eie s A (8I Lx um HE TP AIT , — RUN 
Dh wäh, ACTAS A UE UA LOS Mr XE .SOD SEHE d» WESEL EkyTIT DUE SY uEH] CR 
Tf 35,2000) , Bt DEE ET LA PEIE dr. REP FLEA ER 3E II ZKGE: y bE nn JUL SURE Ric npo I m ESO DS 
9$ (1907 ) 研究 证 明 Steg TEE Boo BR XE o- 8839 BOXE EER E gz p ARA 
KE BET qal Boi d IE. PE es SURE D. Do SECTIO IHT OT BUE pose os Es de H, FEE CS, 
LONE E A AS H ER ES NE SELBE E REOR ATIE GA H E E a ir a t ELS K E S g 
WEA- ne. KAERRA COPS E PS IE X3 A 21 世纪 人 类 食 册 资源 开发 计划 ， 
T€ Es ti P. EL SR PP] UE 9109 E RR. Im. E FREIE E FLA TT A BEE Irma 
DER 10 -~ 20g, AX PETI ALTES MEE RED UE C tre. 

ROS BEDA RRA OS F3, 8 Fb SED CUL CEDE RUE La EXE fr fe Hn ETT SE 
&g —- 36 HA i X A A d Pas Hori RA m (Ms. AERE SE MJ ELEC OF O4 Tug nri x y e 
ZS. "gH uda EE KIRE "Sc RBEHH EH EE. RE AIR A BIS RUE GE HS RISE a 
KR VEO ORE UE S DECIR ER Hennes, ETT R F LIEBT M 
2700kg, H 4 T 1.6: WENE. MÉHES Me. AER AREA i LAE AE Sang M Y 
Bt dier. EIER PUEDE E E R A RR a ab. ois Deck LOF H E 
EARI E. mA aA AER, E e 3 EE n 6e E A PIE] AE HEU a EEE oi 
I, Zr EEURIITE E AREE ASA d E, BARRE XL 

dI ART aA ER A U A EAR E EA E, E EHTE Um E D AE 
表 Cum, LEER, ACEI E A E NE B R itt, J e b AA H IX REUS 
ail E RERE LS a LAPRE ABER REMIR, EE AKE S ERE IE 
ftr d EE. Ear A HHE E, A BE f E f gu Eo 


SS REAR 


Eh E: M EK | R3 EE KEEA RAHE Aa E DU E o PTE, A KIRE gE 
它们 当 必 食品 ERR HERRAR, WRG RRN, EHEN Rin, BEC ER AL E, 
在 3000 4t: gir, rp p o R HERRE 3 fes on, ERE en IA. A E Ee ES 
LA A AES nit e KRA fc RE EG H3 23 00. VELO LR ER ALL BUDE HRH RE 
的 食物 资源 被 人 们 重新 认识 和 重视 ,并 广泛 上 开展 本 昆 虫 食品 的 研究 与 于 发 。 


一 、 昆 下 的 营养 价值 


大 莉 的 营养 分 析 结 果 表 明 ,食用 尾 虫 售 右上 主语 的 人 体 所 必需 的 育 养 物 硕 ,是 种 民 好 的 动 
物 蛋 白质 来 源 。 食 用 昆 里 贝 体 粗 蛋 百 含量 较 沿 ，- 般 是 其 干 重 的 31 台 ~ 了 72 名 ,超过 一 般 畜 离 、 
f& . 蛋 的 蛋白 质 含量 。 食 用 昆虫 还 含有 多 种 人 体 必 需 的 氨基 酸 , 如 苏 氨 酸 ane as. 
AR RAR . 异 亮 氨 酸 等 ,其 中 大 多 数 指标 达到 或 超过 FAO/WHO 标准 值 ， 


(—) & JR 


PARI SCESE TER dca MID QE ABR HARAS Ai, ak h, H REL. 
—R A 20% — 7096 ,明显 高 于 一 般 植物 性 食品 ,与 动物 性 傅 品 比较 ,含量 也 较 高 ,一些 种 类 加密 


MAFAZ ARD RI 
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FRIENDS A REIS GrSzscoObzbuiitkI ao BETA eiss 
(X 13 一 1) 。 奶 外 , 屁 贝 蛋白 的 氨基 酸 种 类 齐全 ,必需 氨基 酸 合 量 在 10 多 ~30 SKS 
& BE 35 96 ~50 9e ,比例 适宜 ,易于 被 人 体 吸 收 利 用 。 由 此 可 见 , 昆 虫 驭 白 是 -种 很 好 的 治 白 
FORE UR Va] RERBA ROS TES ACD A HE mE Y ak ECL UL IB A EAT D CAE BE I 
需求 。 


表 13 一 1 部 分 代 虫 和 牛肉 ,鸡蛋 所 含 蛋 白质 的 质量 分 数 
KAAMERA) l : EL 
18.0 





( —) RE E 
W H4. e Ss) SU ERR ES cy HEBES LRL BU BS S E 


£C. BRUN Ho mim ~50 90 Vg ERA IG BU S HU BE E RS GAL 77.17% (X 1372) 。 
Eb rh BR nj UL IE f OUT DER EE AA, A Mo d e UE LI SEA TB gw 
X. 昆虫 不 能 合成 类 辣 醇 类 物质 ,因此 昆虫 脂肪 所 含 的 类 同 醇 类 物质 很 少 ,其 脂肪 酸 组 成 非常 
接近 于 鱼油 ,可 作为 大 然 的 优质 营养 调和 食用 油 。 


表 13 一 2 部 分 昆虫 ( 干 基 ) 脂肪 的 版 量 分 数 














Apka 


HERRERA 
Spa | 





(三 ) 糖 类 物质 


作为 一 种 动物 性 食品 ,昆虫 体内 糖 类 物质 含量 较 低 , 食 用 虫 态 不 同 , 糖 类 含量 宵 有 差异 ,一 
Ride 196 - 。 但 芋 虫 体内 糖 类 物质 种 类 很 多 , 除 糖 原 、 戎 萄 糖 和 果糖 外 , 海 深 糖 的 含量 丰 
LEE EI XN Dok Jo P 


(E )8 E X 
昆虫 体内 含有 维生素 A、 胡 葛 下 素 EIE REB, EER B, .维生素 Be ,维生素 D .维生素 E, 
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HEX K .维和 牛 素 C 35. SICEBCK EU HEAR SEA 含 项 可 达 251U/g. ,维生素 D 为 85.4 Ug, E 
ERE 3g 11. 7IU/g; RAPER C 0 i 3 RC E S150. Amg/kg; Su OI R E 060 ERE 
分 数 为 牛奶 的 15 信 。 


( 35) s" E 


Edi 4 Exp oO XE Ll K, Na.Ca, Cu Fe. Zn, Mn, P 3E, SR Ca tié Wim 
高 Bis HU dr PEDI Fe HARRA, R SA EE Mn, Zn, Mg, Se 等 多 种 人 体 所 必需 的 元 
XH Zn EATA S fi. ERE RS 2 fit. 


—. Rok) ez UA E x s 


(— EE fH 


X 5E o 8 ES RTH, Rp P i E dd a H AR e PLI e AE J WEH. ARA EE 
GR — PIRA BE ERES H E RE, E AEE PULPE R De REDI BE op PLUR FE wE AH HE R GRO 
RAMRAM ER, SE UETEES A Hr 6f. Ae cr RENE dE pe s h 9 Sz PLN A t, DE UE 
BL Pk BRE X6 EA HO FC RG, CER BE (5 RE I9 DI] 38 RC, RRE, 
只 有 一 定 的 抗 放疗 作用 ， 儿 了 丁 质 在 屁 里 体内 广泛 分 布 , 是 … 种 天 然 高 分 子 化 合 物 OR CLBERCRE 
4 4) pb SC RIOR HE oc 3E HEAT TAS VE TE ER, POA GRUB UR HET USE LOS — REC t 
i. HERAA Nm. HTE ERR, BEREIT E RET LET kari ATE 
RARE, HECERA RIA EAHA PE 10 PERIT A E A BR R SS Er E, AEE 
年 来 在 医用 缓 释 制剂 RHEO BE HE AE A RA E LER JE E B ie 9 iR A OE AE RUS HI SR 
快 。 近 几 征 的 大 量 研究 表明 LORS p) 2r Td H E A A E Se EI E, AEE A fE E R IB E 
KE i EERI RE MUIE AN A A AL AO PE FE RE WE AE F ME BL RE Eat E SUR DUE SENE 
功能 ,日 食用 安全 。 甲 壳 素 对 身体 虑 胃病 后 康复 EEA ERROR A A R R e 
防 作用 ,因而 在 国外 被 称 为 除 糖 .蛋白 质 .脂肪 . 维 生 泰 和 信物 质 之 外 的 人 眉 健 康 所 必需 的 “第 
Ab ERU. 


(—) E qu A 


昆虫 抗 兰 航 作为 最 早 发 现 的 — 35 5L ORC, RART IRGCAI .无 免疫 原 性 gel 
诺 杀 菌 等 优点 ,应 用 于 培育 具有 抗 病 虚 害 的 作物 新 品种 ,以 及 代替 抗生素 成 为 无 毒 无 公害 的 新 型 
杭 菌 剂 作为 局 料 添加 剂 使 用 ,在 农业 、 冀 禽 养殖 业 .医药 及 食品 工业 中 总 示 出 族 阅 的 前 总 。 

昆虫 数量 几 .分 布 广 , 基 有 高 度 的 适应 能 力 和 防御 机 制 ,1972 年 瑞典 科学 家 Boman 等 首先 
反 天 乔 蚂 的 免疫 血 淋 巴 中 分 离 得 到 最 早 发 现 的 镶 效 抗菌 肽 天 午 夫 , 后 又 从 家 硅 M LEUR 
太 客 种 昆虫 中 分 离 征 抗菌 县 。 晶 前 也 发 现 的 昆虫 撤 了 苗头 有 170 多 种 ,研究 表明 昆虫 抗菌 驮 具 
有 广 谱 抗菌 性 ,对 附 药 菌株 有 明显 的 杀伤 作用 , 回 时 对 生 牺 体 的 细胞 无 破 直 性 ,无 免疫 康 性 , 尼 
的 生成 和 释放 是 机 体 类 症 上 反应 的 组 成 部 分 ,是 宿主 防 箱 纲 凋 ,真菌 等 病原 微生物 人 侵 的 重要 愤 
障 。 尽 管 昆 虫 抗 昔 豚 在 分 子 大 小 和 人 氨基酸 组 成 上 各 不 相同 ,但 其 共同 特点 也 相当 明显 , 通 遂 其 
相对 分 子 质 量 小 于 5000 ,其 热 稳 定性 ,为 碱 性 肽 类 物质 ,大 部 分 形成 o. 螺旋 结构 和 B 片 层 结构 
或 二 者 的 混合 结构 。 根 据 昆 虫 抗 菌 肽 分 子 的 成 分 和 结构 特征 ,通常 将 其 分 为 4 类 : 山 天 和 看 素 类 
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( cecropions ) , 3X 2S bt B8 EK LACER Ld 31 - 39 个 氢 基 酸 残 基 组 成 ,中 具有 2 个 双亲 阅 螺 
旋 结 构 的 抗菌 肽 ,相对 分 子 质 量 约 为 4000 , TR RREA M. A E H RER f LC ES ELIT (RES C in- 
sect defensins); GEI 5 DÉ RG SS de A0 Ed, air LC LGD ES x TARAH LR SES ben 
2o HIT OBERE AS L9] HUBER PR RR He LECTOR 70 BR PE H < 


(E) gi mE 


Bo d E UE PROV SHE EH, * 般 认为 抗 冻 和 蛋 门 在 脂肪 体 中 合成 ,然后 释放 到 血 淋 包 中 通 
过 气 键 与 汪 蝇 连接 阻 让 冰晶 的 进一步 增长 ,从 而 降低 体液 的 结 末 点 , 增 大 熔点 与 冰点 之 间 的 差 
洋 , 这 种 现象 称 为 热 滥 现象 。 昵 虫 在 和 牛 长 发 育 过 程 中 , 椒 可 避免 地 要 闭 党 不 利 气 蛋 的 影 啊 , 壁 
(uge EE mS ， 为 了 保护 户 身 不 受 外 界 环 坊 的 伤害 , 旦 出 要 采取 一 定 的 防 箱 策 略 。 近 年 米 , 研 
米 越 才 的 越 举 尼 虫 被 兴 为 以 产 千 热 猎 重 丘 作为 其 对 低温 适应 的 策略 Lux 8 BP, AP [CX D ICD , 
而 过 在 肠 液 和 细胞 内 液 中 都 有 搞 洪 谷 白 的 产生 。 抗洪 便 白 可 者 于 人 和 动物 的 卵 . 精 子 、 趾 胎 或 
肝 脐 等 器 官 的 超 低 灌 保存 ,改善 其 冷冻 质量 ，Gabriel 等 首次 报导 了 在 老鼠 的 心脏 移植 中 ,用 抗 
冻 重 白 低 温 保藏 心脏 从 而 成 功 地 保护 了 心肌 钳 构 。Melanie 等 的 斌 究 认为 , 抗 冻 重 后 具有 稳定 
膜 结 悔 和 细胞 的 功能 。 抗 并 蛋白 能 够 有 效 地 防止 卵 母 细 胸 在 冷冻 解冻 中 的 损伤 。 冷 冻 的 啸 乳 
动物 有 肝脏 温 以 目 油 和 抗洪 蛋 白 可 达到 额外 的 冷冻 防护 水 平 。 搞 六 人 符 白 可 以 对 红细胞 进行 低 湿 
保存 ,对 红细胞 的 保护 效 认 与 它们 的 热 猎 活性 相关 。 


(四 ) 其 他 功效 成 分 


Eb dq XE .昆虫 依 体 物质 等 生理 活性 成 分 主要 人 存在 于 昆虫 等 超 目 的 白蚁 科 、 瞄 白 胶 科 等 
肾 或 成 虫 中 ,对 癌 细 胞 具有 一 定 搞 制 的 作 由 ,昆虫 卵 如 上 蚁 卵 等 含有 较 丰 富 的 磷脂 ,磷脂 参与 人 
HAB BH BA dii LER o S ena ,治疗 脂 防 肝 和 上 肝 硬化 . 防 误 老 等 功效 。 昆 虫 激 素 
也 是 一 类 很 好 的 功能 性 基 料 ,如 保 幼 激素 . 赔 皮 沿 素 . 脑 激 素 可 以 从 多 方面 淹 节 机 体 的 生长 发 
育 和 新 陈 代谢 .延缓 机 体 豪 老 。 蜂 王 桨 含有 关 同 醇 激素 和 类 似 胰 岛 素 激 素 物 质 ,具有 调节 机 体 
功能 的 作用 。 


三 、 昆 虫 资源 的 开发 利用 


ES Ld Rhod 2A 4] 100 & 77 BE, EH BÍ CL Aa n] ARA EH 3C 3650 余 种 ， 据 生物 学 家 佑 

计 ,全 球 昆 虫 总 质量 可 能 超过 其 他 所 有 动物 质量 的 总 和 ,是 人 类 生物 量 的 10 REEL Eo ER 

蛋白 质 也 是 优质 的 新 食物 源 ,研究 发 现 ,几乎 每 一 种 可 食 尼 虫 都 含有 丰 管 的 重 蝗 质 , 是 一 个 

miss usgkeritzoOEzReikaioe EM 7995 Sie , Mn ES 7195 OO 

干 物质 竟 有 80% 是 蛋白 质 和 脂肪 ,其 热量 价值 比 牛肉 还 高 两 倍 。 中 华 称 蝗 的 蛋白 质 合 量 占 

忠 体 干 重 的 73. 5% ,其 氨基 酸 组 成 与 鸡蛋 蛋白 相似 , 称 之 为 完全 沼 白 。 中 华 稻 蝗 EE 

等 的 氨基 酸 会 量 分 别 占 总 氨基 酸 的 47.73% ,44. 6396 1 4696 , 仪 次 于 鸡蛋 ,高 干 猪 、 牛 、 鸡 、 
] BMKL. 

GIERENS s OU PEARL EWERT EE TEE CC X UR 

例如 ,黄粉 虫 蛋 白 就 是 优良 的 全 价 蛋白 。 经 过 生物 技术 处 理 后 ,再 输 以 其 他 原料 制 或 黄粉 虫 

黎 油 、 补 酒 和 冲剂 等 制品 ,具有 安神 、 养 心 . 健 脾 . 通 络 活血 等 保健 功能 。 重 晴 合 较 高 的 重 日 

质 , 且 胆 男 醇 含 量 很 低 , 肉 纤维 少 , 易 被 人 体 吸 收 。 同 时 每 师傅 有 3 种 特殊 汕 素 ,共有 独特 的 


^ 


OR f d Eb ERI USC TE FR ERE i He TE REIP ean Gu ALERA., d SCR (HE E TR LIU TR 
mëi. aw VR Si. vm NIE RS EUE EE LET NEIN VG NE 
痛 .红眼 RAD AEI .小 年 不 通 LOK UR A O EAS E REG RES dE HE Br LEE RE x AT AE AL, 
ar Ex ure TIE TEC ENU EURCCE E mon e i a E E E 
Jp boss IRE FL VEJLAE LES Y EE AA EL EE SUA ET X XB. C BA TE a He (CBE D] m. 8E 100g 
[14 BE P7 ^F 2341kJ. 的 热 最 ,而 同等 重量 的 牛肉 只 能 产生 IO. E bg A bc . 抗 风 湿 Ar 
GECKEGE UrtEXCELES T EIS E ha RA n. EE ER F h ig by HE 
补 酒 .蚂蚁 茶 类 .蚂蚁 口服 液 S89 XE SRL TED B8 DU fb EE A A nmn. E x 
See Gr .蜂胶 ER E OR EREET dE HIT En VE UII JT. bing 
HEIC T MEE EORUEGE TUE EE .氨基 酸 .不 饱和 脂肪 酸 含量 都 很 二 请， 大 蛾 体内 的 YY- 
亚麻 策 能 有 效 清 疗 多 种 癌症 ,而 a - XE ERAS A E ML E HUDISE. Meo RS—cR SEX UP TT .营养 价 
值 很 高 的 食物 。 蝗 虫 体内 含有 友基 的 蛋 扑 质 .脂肪 . 钙 , 磷 、 铁 以 及 维 牛 素 A LHE XB. 等 成 
份 ,蝗虫 在 祖国 医学 上 早已 被 列 为 一 味 药 物 , 蕊 忻 味 威 . 平 , 无 壹 ,内 有 补养 作用 。 经 稼 食用 
蝗虫 可 明 蜡 增 强 小 儿 体 和 需 , 提 高 抗 病 能 力 ,辅助 治疗 神经 喜 弱 LOL BE EDU ZA FE LEES A H 
UE AE RARE FE o 

UN IrE E A G aA HE S LBS EIE UE CE T8 Ee DS A o EA A ah h 
CAR) RS 6296 TAREA Rb CE BR AM SE p ET de a ER e 7L ] FA. Ho. 
央 外 对 苍蝇 的 开业 化 开发 兴趣 浓厚 LR ABT AE A DOE F8 TR a A A c R Rh, th 48 VP T 
内 于 研制 医药 产品。 

区 虫 将 成 为 仅 次 于 微生物 和 细胞 生物 的 第 :大 类 旦 髓 质 米 源 , 因 为 昆虫 种 类 多 .数量 大 、 
分 布 广 . 繁 殖 快 .高 重 白 、 低 脂肪 、 低 查 国 村. 旨 养 结构 合理 , 肉 夸 纤维 少 ,又 易于 吸收 ,优点 罕 
出, 并 优 于 植物 但 魏 , AEREE. EAIA A UARA EAE G mi F i, E 
虫 将 是 解决 这 E EA 15H EAA REARS ERARE. HE 
AHERE G EERDER T, HATE L M IG i 0k rp E E FE Ar r3 L8 E Ak (ia de pi A 
Bk) .活性 多 精 RORA EAR RO KEE R 0H] T XD BE PE REB ob daf 
可 以 预料 , 随 着 研究 和 开发 的 进 -ERRA LEL I GE fF A R G8 D BE FEE i AE RHO 2 2 48 A 
质 来 源 , 必 将 得 到 茵 者 的 发 展 。 


Se d$4&5d45 


ASA Hi 18 SE BEEN Sed i HR — His... Su. EE d RH 
A, 和 蛋白质 含量 请 达 20 9060, HO ECAERO £P Gg. RSDC HEU TR ELORCUSS AMAN, 所 以 又 被 称 为 
“液体 肉 ”。 祖 国 传统 医学 认为 , 血液 是 人 的 和 精 气 之 本 , 血 不 足 会 导致 包括 大 脑 在 内 的 其 他 器 
官 受 损 。 补 血 的 方法 多 种 多 样 , 而 “以 血 补血 "是 最 有 效 的 方法 之 一 。 近 10 年 来 , 随 普 现代 分 
析 技 术 和 分 离 加 工 技术 的 发 展 , 国内 外 对 瘟 食 血液 利用 的 研究 成 为 热点 , Ron AE i S I Anl 
WAER ERST, 即 针 对 人 类 食用 而 开发 的 保健 营养 食品 各 食品 强加 剂 以 太医 药 工 业 上 的 
应 用 。 

中 国人 的 饮食 结构 是 以 谷类 为 主 , 这 种 饮食 习惯 每 天 最 多 只 能 补充 400 ~ 500mg £5. H 
前 因 缺 钙 而 导致 骨 质 朴 松 在 我 国 老年 人 口中 发 病 率 近 ?0% 。 处 于 生长 发 育 时 期 的 青少年 因 缺 
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钙 引 起 的 后 果 将 更 令 人 担忧 。 对 骨粉 的 生理 代谢 研究 表明 , 骨粉 钙 的 吸收 利用 率 优 于 活性 狗 ， 
即 肯 粉 的 补 钙 生 物 学 功效 要 比 通常 报导 的 其 他 补 钙 剂 忧 越 ， 扣 之 下 前 人 们 崇尚 旧 然 和 天 然 的 
熙 的 ,对 骨粉 的 赋 究 与 开发 势 在 必 行 。 


一 、 畜 禽 血 的 营养 价值 及 功能 


膏 禽 血 中 含有 让 富 的 营养 和 生物 活性 物质 ,完全 符合 人 类 和 和 冀 禽 机 体 的 宕 上 要 ,是 一 种 全 
价 营 养 物质 ， 血 液 的 营养 特性 首先 体现 在 重 月 和 质 上 , TEA 179 -21% RGE, 干燥 
rf: 8 SELLER S HA S096 EL E, 是 全 乳 粉 的 3 fi. MRE, dni SEE mE -种 
iE EIE. FLOS RENE RES ACTU RR. JC HOC BR S ES S. 接近 9% 。 从 重 
PLER HE 5 FR BEGIER (bhrGmërmmasagpzbImp, HC DG CN EN, ARA 
版 含量 适当 , m HEB ELA x RER RA C REUTBLEEOS (30 28 FL B. EPA, daag 
A REIS oJ dE 2 P9 Es C a, KASER P DD. EJ BETRUG S missen: 
PERIK. MELK dan Rm ffr E HS, 每 100g fi cri kE S i dOmg 以 上 ,人 
PEx X Ph p B4 8 EE gd DL OX (6 3 Cf ett | REK AT F CR BT AER IP EE RR 
收 障碍 性 缺 铁 性 贫血 效果 明显 , 亦 可 用 于 治疗 铅 中 毒 等 。 此 外 ,血红 泰 主要 用 作 制 备 抗 瘙 药 
物 一 一 备 味 上 蛤 衍生 物 的 原料 ,制备 生 府 补血 营养 保健 铝 ,各 种 贵重 药品 的 补 剂 和 食品 着 色 
JR]. RE SE TRES dic PE ELO ROCHE AT OS LECHE EL EYE TEL LER P. AAE R 80 和 。 血 
蛋白 粉 具有 强 保 水 . 结 着 及 乳化 能 力 , 可 几 于 灌肠 、 牛 餐 肉 和 火腿 上 肠 的 结 着 剂 , 防 卡 脂肪 析 
出 ,使 产品 有 弹性 , 亦 可 作为 蛋白 源 用 于 食 肯 工业。 血红 蛋白 的 降解 产物 可 制 成 氨基 酸 口 服 
液 ,注射 淤 以 及 复合 液 用 于 补充 强化 各 种 所 基本 。 最 近 的 研究 发 现 , 血红 蛋 广 除了 可 作为 
血液 代用 品 外 ,在 肿瘤 治疗 、 骨 血细胞 造血 、 姑 科 手 术 . 抗 休克 、 提 高 器 官 灌注 和 保存 的 效 盯 
等 诸 方 面 有 良好 的 应 用 前 景 。 


二 、 肖 粉 的 营养 价值 及 功能 


动物 骨 含 钙 丰 帘 ,而 日 与 人 骨 相 似 , 人 人 体 骨 骼 细胞 对 相同 组 织 细 胞 有 较 强 的 亲和力 ,因而 
利用 率 极 高 。 鲜 骨 中 含有 丰富 的 蛋白 成 和 脂肪 酸 , 还 县 脂 质 \ 磷 和 恒 语 ,能 促进 大 脑 神经 的 发 
育 ， 有 健 脑 增 乱 的 功效 。 鲜 骨 中 含有 的 骨 腕 原 AAR RS FARAR FERE 
EEKE, 鲜 骨 中 还 含有 大 量 维 牛 素 , 特 六 是 其 含 钙 量 极 高 ， 是 牛肉 的 237 ~ 564 倍 ， 铁 合 
量 也 很 高 ， 是 牛肉 的 3 ~8 人 入。 将 鲜 骨 加工 成 骨粉 同样 共有 让 窗 的 营养 成 分 ,而 且 组 白 原 含量 
较 高 ,脂肪 相对 较 低 , 属 上 典型 的 高 营养 低热 能 食品 。 

骨粉 的 营养 成 分 主要 为 水 、 蛋 白质 .脂肪 和 矿物 质 。 在 与 其 他 营养 价值 较 遍 的 食 吨 相 比 较 
中 ,前 三 种 营养 素 相差 不 多 ,但 骨粉 中 的 矿物 质 含 量 显 著 高 于 其 他 食品, 这 是 骨粉 的 独特 之 处 ， 
也 是 此 粉 发 挥 其 补 钙 生 物 学 功能 的 关键 因素 。 美 国营 养 学 会 也 将 骨粉 列 为 补充 人 体 营 养 素 、 
钙 磷 、 铁 、 锌 等 微量 元 素 的 党 闪 保 健 食 品 ， 


(—)* E MS 


ppt AGO FEMT H RE RE P REM Gd URL OC 7L IE UPS oc HC T XR Bj 
f Caà^*, Mg ' ,Na' ,Cl ,HCO; ,F" KRIS, VS EROS JE Rëm E E W PSU E 
| 是 人 体 必 需 的 常量 矿物 元 素 。 骨 粉 中 还 有 人 体 所 必需 的 微量 元 素 ,如 Co, Ca, Fe, Zn 等 。 
| 
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骨粉 中 含有 12.096 - 35.096 WEOE, Hori d e RS ELLE CAT HERE RE SR 
FE 3E (1997) 对 骨粉 中 组 成 蛋白 质 的 氨基 酸 进行 了 分 析 ,发 现 上 骨粉 中 含 17 种 氨基 酸 ,包括 9 种 
人 体 所 必需 的 氨基 酸 。 其 中 含量 较 多 的 为 甘氨酸 CRR Dëse. ,再 氨 陋 和 天 冬 氨 酸 。 对 比 
人 斌 究 表明 ,骨粉 中 的 重 哲 质 属 完全 青白 。 


(三 ) 合 理 的 脂肪 酸 比 个 


骨粉 中 脂肪 版 比 例 合理 ,主要 的 人 饱 利 脂肪 酸 有 棕 桐 酸 和 硬 脂 配 ,不 饱和 脂肪 酸 有 油 甬 各 亚 
油 酸 。 上 骨粉 中 还 含有 微量 的 豆 莹 酸 (14:0) , mE IER CIA: 1). 、 标 桐油 酸 (16:1) ,亚麻 酸 
(18:3) 等 脂肪 酸 . 


“四 ) 其 他 营养 成 分 


同 粉 中 还 含有 脑 组 织 发 育 不 可 缺少 的 磷 上 脂 . 磷 蛋 上 自 以 及 被 认为 有 加强 皮 干细胞 代谢 ,防止 
括 老 的 软骨 案 和 上 骨 胶 诛 。 此 外 ,骨粉 中 述 含有 多 种 维生素 ,如 维生素 A LIRE DUEB, 
维生素 B, .维生素 B F 


三 、 畜 禽 血 和 骨粉 的 开发 利用 


随 着 食品 安全 意识 的 深入 、 食 遇 质 量 安 全 管理 体系 的 变 北 以 及 可 持续 发 展 的 需要 ,加 强 高 
离 央 产品 的 管理 ,用 新 技术 、 新 方法 探 当 其 在 食品 .生化 制药 .农作物 种 植 业 等 领域 中 的 应 用 ， 
生产 高 品质 ,高 附加 值 的 产品 ,防止 疫病 传播 ,减少 环境 污染 ,已 成 为 扩 界 各 国 帝 禽 副 产品 综合 
利用 发 展 的 重点 。 畜 傅 血 与 肯 粉 等 副产品 是 一 类 重要 资源 ,具有 种 类 多 DS oa, H 
前 ,我国 已 能 和 用 畜 禽 副产品 生产 400 多 种 产品 ,主要 包括 :用 于 向 料 工业 的 内 骨 粉 、 屠 毛 粉 、 
血 粉 等 ;用 于 食品 及 保健 上 品 原 料 的 氨基 酸 .血浆 重 白粉 .血红 蛋白 粉 AE BH AR ARS: 
用 于 医药 原料 的 硫酸 软骨 中 .胰岛 素 .肝素 .人 和牛 磺 等 ;用 于 农作物 种 植 业 的 有 机 肥 等 , 育 离 
副产品 加 上 产品 在 我 国 工农 业 生 产 中 本 渐 发 挥 重要 的 作用 。 

随 着 世界 人 口 的 不 断 脱 腾 ， 以 及 大 们 后 洒水 平 的 提 商 ,和 荷 养 素 的 缺乏 日 盐 产 重 。 央 此 ， 
nim xu LING NU RO, 促进 我 同 畜 禽 血液 资源 的 综合 利用 具有 十 分 重要 意义 。 国 外衣 
禽 血液 利用 的 历 员 比较 长 ,已 经 获得 了 许多 成 功 ,主要 用 于 食品 .饲料 . 林 化 工业 ,肥料 . 制 
药 .葡萄 酒 等 工业 。 近 些 年 来 ,日 本 、 美国、 德国 等 国家 从 畜 离 血 中 分 离 出 一 种 各 叫 * 创 伪 激 
素 ” 的 物质 , 它 可 将 坏死 和 损伤 的 细胞 除 掉 ,并 能 为 受伤 部 位 提供 新 的 血红 量 自 ,从 而 使 受伤 
组 织 逐 渐 痊愈 ,并 恢复 正常 功能 。 这 种 特殊 的 激素 已 被 国际 医学 界 用 于 治疗 癌症 .心脏 病 ， 
尤其 对 高 龄 人 的 动脉 硬化 . 冠 心 病 . 恶 性 肿瘤 的 防治 有 奇效 。 法 国 瘟 禽 血样 研究 中 心 做 过 这 
样 的 试验 ;让 各 血 病 患者 食用 消毒 后 的 新 鲜 猪 血 , 约 有 5096 的 人 症状 减轻 。 随 着 现代 生物 
技术 和 现代 分 离 技术 的 迅猛 发 展 , 曾经 制约 着 血液 利 骨 的 不 利 因素 渐渐 打 修 , 海内 外 对 血 
小 利用 的 研究 重新 形成 热点 ,血液 食品 已 成 为 国际 市 场 上 的 热门 货 ， 近 几 年 来 我 国 对 畜 禽 
和 应 的 利用 取得 很 大 进展 , 尤其 是 作为 畜 禽 饲料 .营养 补 剂 .血红 素 、 了 哇 吓 啉 衍生 物 . 超 氧化 物 
歧化 酶 (SOD) .氨基 酸 营 养 液 等 项 目 ， 达到 了 国际 先进 水 平 ,使 血液 利用 的 经 济 效 益 和 社会 
效益 太 幅 度 提 高 。 
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UN z 高 等 学 校 诈 用 教材 (食品 类 ) 


动物 肯 头 含有 让 富 的 矿物 元 素 .优质 的 则 要 质 、 卓 肪 酸 aggies. CEPT AIE 
所 需 的 精华 我国 白 古 就 把 喝 骨 藉 汤 作为 食 之 大 补 , 它 不 仅 可 以 强 骨 .增高 . 蕉 寿 , 述 可 美容 、 
健 肤 ,， 内 此 人 们 要 求 更 加 充分 有 效 地 并 发 利用 这 -“ 宝 藏 "。 将 鲜 峭 制 成 骨粉 , 既 有 效 地 保存 
7 上 骨 的 营养 成 分 ,又 便 于 贮藏 .运输 和 包装 ,而 且 吕 以 更 大 地 扩大 其 应 册 范 围 。 我 同 拥 有 未 沪 
的 禽 .前 鲜 上 髓 资源 ,全 国 年 产 肉 类 5500 d 7j p, SETTE 1500 Em. S ER EDIE E A AN 
的 食品 诛 料 ,也 基价 廉 而 丰富 的 有 机 钻 源 。 反 期 以 来 ,由 于 资金 .技术 等 方面 的 原因 ,这 一 宝贵 
资源 未 能 得 到 很 好 的 利用 。 随 着 纳米 技术 , 划 粉 粉碎 技术 的 发 展 , 我 们 将 更 赂 名 获得 最 有 利于 
人 体 吸 收 的 督 粉 颗粒 。 酶 工程 ,发 青 工程 在 提高 骨粉 利用 价值 方面 也 将 起 到 越 米 越 大 的 作用 。 
上 骨粉 不 仅 可 作为 添加 物 加 到 其 他 食品 中 加 工 成 骨 类 食 坝 ,而 有 还 可 以 制 成 不 同 剂型 的 保健 食 
AM ,区 咀嚼 片 . 口 含 片 RA ERRERA .冲剂 等 。 相 人 在 不 入 的 明天 , 肯 系 列 食 遇 市场 将 更 加 
SERM HE. 
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单 细胞 蛋白 (single cell protein, SCH), ， 就 是 从 酵母 或 细菌 等 微生物 菌 体 中 获得 的 蛋白 质 ， 
邵 利用 食 申 .发酵 行业 排放 的 有 机 瞩 液 或 石 汕 相关 产品 ,借助 酵母 秽 细 上 胞 只 在 合成 全 效 价 蛋 日 
质 , 并 能 够 同化 各 种 碳水 化 合 物 以 及 各 种 含 氮 化 合 物 , 利 用 醇 母 山 迅 速 繁 苑 的 生理 特 ,使 刻 
液 通 过 发 醇 获得 人 基 的 全 营养 型 菌 体 八 皇 。 按 生产 原料 不 同 ,可 以 分 为 生计 人 点 月 E ERT, 
甲烷 蛋白 等 : 按 产生 瑚 的 种 类 不 同 , 又 可 以 分 为 细菌 和 蛋白、 真菌 蛋白 等 。1967 年 在 第 一 次 全 世 
界 单 细胞 蛋白 会 议 上 ,将 微生物 菌 体重 白 统 称 为 单 细 胞 入 已 。 

单 细胞 蛋白 有 具有 以 下 优点 :第 ,生产 效率 高 , 比 动 植物 高 成 干 上 万 信 , 这 主要 是 因为 微 牛 
物 的 生长 繁殖 速率 快 。 第 一 ,生产 原料 来 源 广 ,一 般 有 以 下 几 类 :中 农业 废物 EK, MFT, i 
p sit ,木屑 等 会 纤维 素 的 庆 料 及 农林 产品 的 加 汇 废 水 ;加 工业 废物 .废水 ,如 食品 .发 醇 工 
业 中 排出 的 含 糖 有 机 废水 . 亚 硫 酸 纸 桨 废 液 等 ;地 石油、 天 然 气 及 相关 产品 ,如 原油 、 柴 油 .后 
ES. zeen. ,C0, 等 废气 。 第 三 , 叮 以 上 业 化 生产 , 它 不 仅 需 要 的 劳动 力 少 ,不 受 地 区 E 
节 和 气候 的 限制 ,市 HH 产量 高 ,质量 好 。 


一 、 单 细胞 蛋白 的 营养 价值 


单 细 胞 蛋白 所 含 的 营养 物质 极为 丰富 RSR 40% ~ 8096 ( Hp, SIS 
中 和 蛋白质 含 草 占 细胞 干 物质 的 45 和 - 5596 . 29 PELO ELI T 3 HE 6096. ~ 8096 ; REPRE URL t 
体 蛋 白质 占 干 物质 的 30% ~ 5096 , 2 Hu pb SE 2S L^ ER AERE PR USTED EB 5596 ~ 
6095.) HK EE 10906 - 2096 , 比 肉 、 鱼 ,奶酪 高 20% 以上。 单 细 胞 蛋白 的 氨基 酸 组 成 较为 
齐全 ,含有 除 蛋 氨 酸 以 外 人 体 必 需 的 氨基 酸 LEER AHE ERORAR. Hha ER 
酸 后 ,其 营养 价值 显著 提高 。 醇 母 蛋 白 中 赖 氨 酸 较 多 ,用 食用 酵母 作 补 充 物 ,可 将 面粉 、 玉 米 
谷物 蛋白 质 的 生物 价 提高 。j arguin 报告 ,在 面粉 中 补充 圆 酵 母 10 % ,可 使 蛋白质 效率 比值 
从 0.82 提高 到 2.31 。 一 般 成 年 人 每 天 食用 10 ~ 15g 下 酵母 就 能 满足 对 氮 基 酸 的 需要 量 。 
单 细胞 盘 白 中 还 含有 多 种 维生素 .碳水 化 合 物 、. 脂 类 .矿物 质 ,以 及 丰富 的 酶 类 和 生物 活性 物 
质 ,如 辅酶 上 .辅酶 加 、 谷 胶 甘 肽 、 才 和 角 固 醇 等 ,所 以 微生物 菌 体 可 以 作为 食品 和 饲料 。 单 细 
胞 蛋 卢 的 兽 体 成 分 见 表 13 一 3 。 


312 


E EI I Bi Ur 


/g fg d BR. CH 


i 40 ~ 8D 5 40 | 10 -30 4.5 1 p, 9 - 2. 6l 


| 38 ~ TO 2 60 | 24 = MI 3-9 | 0.35 -2.5,2,8 一 ss 


13 =~ 28 1 23) 30 -60 |2.5 -6.5 
, 


X NS 
» 一 一 一 一 一 二 000 ~ 
SR T M 10 ~ 30 — 
D 30 000 
精 白 米 | 5 0.95 | 90.85 
73.5 12.4 8.9 18 000 


UI ZEBE BEBE US RE REA LER ERU Rd ens EP A a E FT AR C CE, MAC ET REOS 4296 - 
53% . jr fpi ipt e£ BE-8E y 509b LAE ERE ICH, ien i AO LE ee eda s SH 
的 维生素 B. ERB B- 12 Ho ERES E bu. BERISR Gi RUPEE P. DRE TI 
菌 体 的 营养 成 分 与 普通 动 植物 食物 相 比 ,上 时 最 大 的 特点 是 江 日 质 合 最 特 病 。SCP 的 营养 价值 
下 出 蛋 吝 质 的 生物 价 来 评价 。 蛋 白质 的 生物 价 基 指 食品 盘 乌 质 在 体 内 社 留 被 利用 的 氟 的 数量 
与 被 吸收 的 撩 的 数量 之 比 ,， 并 用 百分率 表示 。 它 能 反映 蛋 岂 质 在 人 体内 被 慌 收 利用 的 程度 。 
生物 价 僵 铅 则 和 蛋白质 质量 也 愈 高 。 蛋 日 夺 的 生物 价 受 很 多 因素 的 影响 , 同一 种 食品 组 白质 因 
实验 条 件 不 同 而 得 出 的 生物 价 也 不 同 。 表 13 一 4 足 在 相同 实验 条 件 下 SCP 的 牛 物价 ,由 表 中 
生物 价值 高 反映 的 牌 白质 质量 也 较 高 。 





$*13—4 SCP 的 营养 价值 
生物 价 {BY ) 
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=., 3d fe E a d He; 


上 业 化 大 规模 生产 SCP Ee fe ERE IET EET IR RU E AE UC TELLS E 038323 77, 
REEERE i] £9) s SS, RT HS Bo ELS "p Eg Er i 3 E Rr IE PE FLUE 
生产 效率 高 PS, HO. -1h EEBE T - 3h 有 即 可 增殖 -- 信 ;SCP 的 生产 使 人 类 摆脱 
大 自然 的 束缚 ,是 发 展 工 业 化 生产 蛋白 质 的 途径 。 若 以 重 白质 依 量 计算 ,1kg 3:88 Ju d ELTE 24 
于 1-1.Skg 的 大 豆 。 He 7rug EN HL EE PT ROI 48 A TF 100 万 公 填 十 地 生长 的 
KARAR? TA WIE mE ug F BIIREDLRE, 

生产 SCP 的 徽 牛 物 应 其 食用 安全 性 .加 工 难 易 EP EART AR PER I BEER ER S 3X 
些微 生物 通常 要 上 其 备 下 列 条 件 : 所 和 牛 产 的 重 白质 等 背 养 物质 含量 高 ,选用 的 微生物 必须 是 无 
毒 的 ,对 人 体 无 致 病 作用 ,味道 好 并 年 易 消化 玛 收 ,对 培养 条 件 要 求 简 单 ,生长 繁 竺 迅速 等 。 
用 于 后 产 单 细胞 个 魏 的 微生物 种 类 很 多 ,包括 细菌 . 放 线 菌 、 角 和 母 菌 . 替 弟 以 及 蘑 些 原 和 牛牛 
物 , 日 前 有 站 大 类 ,了 即 非 禾 病 和 非 产 毒 的 酵母 opp LECHE RI HE E. "nk LEE BET Sa 
用 在 烤 制 面包 ,酿酒 等 方面 ,所 以 酵母 请 是 容 多 被 接受 牛 产 SCP 的 微 牛 物 。 同 时 酵母 落 核 酸 
ZERRE .容易 收获 、 由 于 其 在 偏 酸 环 境 下 (pH4.5 ~5.5) 能 够 生长 ,因此 酵母 菌 述 可 减 
少 污 课 、 常 用 的 醇和 此 菌 有 哗 酒 醇 母 和 产 腻 假 丝 酵母 。 哗 酒 酵母 只 能 利用 己 糖 ,而 产 腕 假 丝 
苹 母 能 利用 上 戊 糖 和 己 糖 ,在 营养 贫 瘤 的 培养 基 中 生长 很 快 。 另 外 , 解 脂 假 丝 醇 不 可 利用 烷烃 
和 汽油 。 细菌 的 生产 原料 广泛 ,生产 周期 短 。 但 细菌 个 体 小 ,收获 分 离 准 , 核 骏 含量 高 ,同时 
消化 性 差 。 若 类 的 和 牛 产 需要 足够 的 阳光 和 fd EAM HL BEC RHE, emt. Sg 
Bi PEE S4 LS ERE RE ToS ,必须 在 无 菌 条 件 下 培养 。 但 真菌 的 收获 分 离 窜 易 ,可 从 培养 滚 
中 滤 出 挤 本 成 形 。 

单 细胞 蛋白 的 牛 产 过 程 也 比较 简单 :在 培养 滚 配制 及 灭 菌 完成 以 后 ,将 它们 和 上 苦 种 投放 到 
Eu: ,控制 好 发 酵 条 件 , 茸 种 就 会 迅速 繁殖 ;发 醇 完 毕 , 用 离心 . 沉 证 等 方法 收集 菌 体 ,最 后 
经 过 干 煤 处 理 ,就 制 成 了 单 风 胞 重唱 成 品 。 

能 够 牛 产 *SCP”* 的 原料 资源 十 分 丰 沿 ,如 精密 se bg LENS mp. 甲醇 、 琴 
酸 .工业 有 机 废水 RERE, 


(一 ) 利 用 来 源 广 泛 的 农作物 粗 纤维 生产 单 细胞 蛋白 


粗 纤 维 类 包括 在 植物 秸秆 、 壳 类 . 稻 瞧 等 农作物 废弃 物 ,含有 4096 ~ 5096 的 纤维 素 、 
15 96 ~35 95 W]SE £F HE SERI 20 % ~30 名 的 木质 索 。 用 水 解法 可 使 其 所 含 的 碳水 化 合 物 部 分 分 
和 解 为 还 原粮 ,以 此 为 原料 可 生产 单 细胞 重 白 饲料 。 中 国 是 个 农业 大 国 ,每 年 农作物 稿 秆 约 有 
6 亿 吨 ,在 粮食 和 饲料 涨 价 的 情况 下 ,充分 利用 丰富 的 秸秆 为 原料 生产 单 细胞 蛋白 ,对 畜牧 业 的 
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发 展 且 有 十 分 壬 要 的 意义 ， 近 年 来 ,我 国 通 过 菌株 混合 研究 法 ,用 酶 解 称 草 (这 发 棒 制 成 队 
母 蛋 口 饲 料 , 书 获得 成 功 。 


( — ) f| HL C] P^ d m TD EDGSE AE P Am BEL OE E 


农 副 产品 如 1 下 脚 料 Aug Sa AS . 糖 半 等 ,这 些 废料 营养 价值 低 , 易 对 环境 造成 
污染 .以 其 为 原料 生产 单 细胞 蛋白 故 , 吕 大 大 提 启 其 营养 价值 ,还 可 美化 环境 。 匡 国 利 用 果蔬 
残 潜 等 农业 废料 作为 底 物 生产 单 细胞 恒 电 , 卡 芝 将 其 用 作 动 物 饲 料 添 节 剂 ， 利 用 微生物 进行 
农 副产品 的 深 吉 .1 .并 发 新 资源 .新 产品 。 及 去 消 精 公司 利用 消 糟 平 饼 每 人 每 年 生产 200 EH 
REE. Aii olk AA gE EE c iE E po E RA: a A A aa, H e a a R E T e 
EEA, REI REISI m ri W E F BR ACER E Pr n LU BEEF XH A EA ZR. 


CZP A TOJA H E P7 SE n Be i3 


x& 8t Vd rp frg ESAE BE LL 29 114g/L00mL YR SUE L1 7 E EO fog. AE IE P7 3 8LRAT 
ERIRE. 2575 SOM 公司 利用 亚太 版 废 液 ,得 年 千 产 币 细 胞 绰 HH8000 mi, pride IJ 
液 年 排放 晤 约 300 万 吨 , 可 生产 114 Ae fRDELSE TU. ,在 这 方面 已 有 成 熟 的 经 答 。|[ 业 酒精 成 液 
酸度 较 府 ,残留 和 的 有 机 物 较 多 ,是 食品 发 酵 行业 小 污染 环境 最 严重 的 废 液 之 os CDU XE YE D] 
收 , 国 液 分 离 ,利用 共同 型 物 和 后 产 单 细胞 仅 晶 ,可 收 到 此 治 理 环 境 叉 井 发 单 组 胞 盘 扑 资源 的 允 
kans. SEU HE Dessall 公司 利用 糖蜜 河 精 度 液 年 产 5 万 枉 的 单 细胞 伺 11。 工 业 味精 废 液 含 固 
4559 3.24 96 .有 机 物 3.12 96. ,是 牛 产 单 细胞 备 包 的 好 资源 。 日 前 我 同 已 经 能 利用 味精 座 液 、 
iN EH . 纸 效 上 废 液 等 原料 ,生产 单 纲 胞 蛋白 。 


三 、 单 细胞 蛋白 的 开发 利用 前 景 


随 着 此 办 大 口 的 不 断 增 长 , 粮 合 和 和 饲料 不 足 的 情况 日 益 严 重 。 商 对 这 一 疡 唆 的 现实 , 半 发 
利用 单 细胞 伺 魏 已 成 为 省 多 同 家 增产 粮食 的 新 途径 。 我 国 居 13 4e A La S A F8 LIA BEXE Dr BLA 
断 减 少 , 为 了 解决 人 民 的 吃饭 大 问题 ,必须 抓紧 时 机 大 力 发 展 单 细胞 蛋白 产品 -20 世纪 80 年 
代 中 期 ,全 基 界 的 单 细胞 重 白 年 产量 已 达 200 万 吨 / 年 以 上 ,我 国 近 元 年 单 细 胞 蛋 日 己 有 不 少 
品种 ,形成 了 一 定 的 牛 产能 力 ,总 牛 产能 方 约 2 万 吨 / 年 。 骸 管 生产 能 力 规 模 还 比较 小 ,但 为 单 
绍 胞 熏 白 今后 的 发 展 打下 了 基础 。 今 后 我 国 应 大 力 推 广 应 用 酒精 粮 滚 K E R L A DLE 
水 .城市 垃 堪 等 制造 单 细 胞 伐 白 的 生产 技术 ,建成 万 吨 级 的 牛 产 装置 ,同时 还 必须 大力 开 发 单 
细胞 盘 日 的 广泛 应 用 ,使 其 尽快 产 千 码 效 痊 ， 

单 细胞 蛋白 不 仪 能 制 成 “人 造 肉 ” , 供 大 们 直接 食用 ,还 常 作为 食品 添加 前 ,用 以 补充 蛋 口 
质 或 维生素 ,矿物 质 等 。 山 于 某 些 单 细胞 蛋白 具有 抗 氧化 能 力 , 使 食物 不 容易 变 原 ,内 而 毅 用 
于 婴儿 粉 及 汤 料 .作料 中 。 干 酵母 所 含 热 基 低 , 常 作为 减肥 食品 的 添加 剂 。 此 外 , 单 细 胞 生日 
还 能 提高 食 癌 的 某 些 物理 性 能 ,如 意大利 烘 饼 中 加 人 活性 蔡 民 , 可 以 提高 饼 的 延 薄 必 能。 醇 母 
ARRE a FL Si EU EI ,已 广泛 用 作 食 品 的 增 鲜 浏 。 单 细胞 蛋 口 作为 饲料 重 蝗 RAR 
范围 内 得 到 了 广泛 说 用。 单 细胞 蛋白 质 基 食品 二 业 和 饲料 工业 的 重要 重量 奈 来 源 ,也 是 一 条 
牛 产 大 类 蛋白 盾 食 品 资源 的 有 效 途 径 , 单 细胞 代 归 牛 产 还 可 清除 废物 ,减少 环境 污染 ,是 具有 
广阔 发 展 前 途 的 现代 生物 技术 产业 。 
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.什么 是 绿色 食品 ?绿色 食 品 具 有 哪些 特征 ? 

.绿色 食品 需要 符合 哪些 标准 ? 

-. 蔡 类 食品 有 哪些 药 用 价值 ? 有 哪些 工业 用 途 ? 

为 什么 螺旋 菠 被 联合 国 粮农 组 织 列 为 食品 资源 的 开 才 对 象 ? 
ALETE? FÈRA MEHN? 

, 屁 下 抗菌 肤 主 要 有 哪 几 类 ? 

. 高 售 和 严 主 要 有 哪些 营养 成 分 ? 

,骨粉 的 主要 营养 价值 是 什么 

.什么 是 单 细胞 眉 向 ”其 主要 营养 成 分 是 什么 ? 
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第 十 四 章 ”食物 中 的 有 毒物 质 


€* IB SX 


1. 了 和 解 食 品 毒 理学 的 基本 概念 以 及 影响 安全 的 常见 原因 . 

2. 台 炙 动 物性 和 植物 性 食物 中 可 能 厅 在 的 有 毒物 质 的 种 类 计 了 解 这 类 有 害 物 质 可 能 对 
机 体 的 危害 及 其 预防 措施 ， 

3. 了解 其 他 食物 中 可 能 碍 在 的 有 害 物 质 。 

4. 部 悉 食 物 中 常见 的 有 机 污染 物 及 无 机 污染 物 的 类 型 。 


第 一 节 食品 泰 理 学 与 新 食品 安全 法 规 


一 、 食 品 毒 理学 


食品 毒 理学 (food toxicology ) 是 一 门 阐述 食 喇 中 外 源 化 学 物 对 机 栖 产 生 椒 良 作用 及 其 机 
制 ,并 确定 这 些 物 质 的 安全 限量 和 评定 食 具 的 安全 虱 的 学 科 。 食 曲 毒 理学 是 食 员 安全 性 的 
基础 。 

食品 毒 理学 中 的 个 重要 概念 是 毒性 (toxicity) , 即 一 种 化 学 物质 对 机 体 健 康 产 生 有 韦 作 
用 的 能 力 、 通 常 说 米 ,世界 上 没有 :种 物质 没有 毒性 ,关键 是 剂 基 的 多 少 以 及 作用 的 时 间 。 因 
D Gréin, - 般 议 来 , 青 性 大 是 指 较 小 的 剂量 就 可 对 机 体 造 成 pt 
害 ,而 弄 性 低 则 需 较 大 的 剂 莉 , 才 叶 更 毒性 ， 食 品 毒 理学 中 的 另 一 重要 概念 是 估 险 度 (risk) , Bl 
指 在 特定 的 接盘 条 件 下 在 一 定 的 时 间 内 引起 个 体 或 群体 产 牛 损伤 .疾病 或 姨 亡 等 有 害 效 广 的 
RRR. miie E (hazard) 晨 表 示 外 源 化 学 物 对 人 楼 健康 引起 的 有 害 作 几 的 -- 种 定性 指标 。 
dem ME RE 8 XC fi s o fi o BE aT ASRA CBE f E HE RT AR RO, BE SE AG Ho dU TORTE ZR PRI eR 
化 学 物 对 人 体 和 人 人 样 沾 会 引起 对 健康 有 害 作用 的 特 忻 。 在 食品 毒 奋 学 中 ,安全 性 评价 是 利用 
规定 的 毒 理 学 程序 和 方法 评价 化 学 物 对 机 体 产生 有害 效应 (损伤 .疾病 或 死亡 ) ,并 外 推 到 大 体 
成 人 群 的 健康 是 含 安全 。 

研究 食 申 豆 理 学 的 主要 目的 之 -是 确定 食 向 的 安全 性 ， 而 至 今 对 于 食 蜗 的 安全 性 尚 缺乏 
一 个 明确 ,统一 的 定义 。 就 目前 对 食品 安全 性 的 认识 ,大 们 认为 食品 中 不 含有 可 能 损害 或 威胁 
人 体 健 康 的 有 毒 , 有 害 物质 或 因素 ,不 会 叶 致 消费 着急 性 或 悍 性 毒害 或 感染 疾病 ,或 不 会 危及 
消费 者 太 其 后 代 健 康 的 隐患 的 食品 ,可 以 认为 是 一 种 安全 食品 。 

影响 食品 安全 性 的 因素 很 多 ,包括 微生物 LAE LIE M ERE .农药 残留 .重金 属 离子 .食品 
添加 剂 .包装 材料 释 出 物 和 放射 性 同位 素 等 。 此 外 , 肛 食 中 营养 素 种 类 不 足 或 其 数量 不 够 等 ， 
SEE BL BR P^ HER Bt IRE RE np ,这 些 邦 属于 食品 中 的 不 安全 因素 。 
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EHSA Ah, Ame 6 XT BE, BUE EK LOI D ET LE ER EXC .环境 
污染 物 、 人 为 加 入 食物 链 的 有 和 洁 化 学 物质 及 其 他 不 确定 的 饮食 风险 。 其 中 ,人 为 加 入 食物 
链 的 有 害 化 学 物质 已 成 为 当今 最 产 重 的 食品 污染 问题 。 从 毒 非 货 到 炸 鸡 怒 , 从 速溶 茶 到 
儿童 奶粉 ,关于 食品 质量 的 报道 中 不 断 有 "致癌 农药 ”、“ 苏 丹 红 ”、“ 氰 化物” mer, 
“ 亚 硝 酸 盐 "等 化 学 名 词 出现 其 次 , 萌 养 失控 或 党 养 素 不 平衡 涉及 的 人 样 之 多 和 范 国 之 
广 ,在 当代 食品 安全 性 问题 中 决 不 可 小 视 ， 据 2002 GEHT GEET DEER TER 
冠 心病 .肥胖 定 .糖尿 病 、 痛 症 等 慢性 病 显著 增多 。 央 此 ,食品 安全 性 正在 受到 有 史 以 来 最 
为 严峻 的 其 验 . 

日 前 基 入 羔 认 史上 工业 化 程度 最 高 的 时 期 ,人 们 对 坏 境 的 过 度 间 发 ,引起 环境 污染 的 目 益 
严重 ,污染 物 不 断 地 向 人 类 的 生存 发 起 挑战 。 在 诸多 污染 物 中 ,万 机 污染 物 虽然 内 有 - 定 的 区 
域 性 限制 ,但 是 通过 环境 及 食物 链 , 这 类 污染 则 将 危及 更 广泛 的 人 群 健康 ， 除 无 机 污染 物 外 ， 
省 多 有 机 污染 物 , 如 茶 . 邻 茶 二 甲酸 栈 BEBE GEEBR LE UOCE Dried Yos E CC .多 
88 25 .多 环 芳 烃 等 二 业 副 产物 ,都 具有 在 坏 境 和 食物 链 中 富 集 、 难 分 解 . 毒 性 强 等 特点 ,对 食 
病 安 全 性 威胁 极 太 。 在 人 类 环境 持续 恶化 的 情况 下 ,食品 成 分 中 的 环境 污染 物 可 能 右 增 无 减 ， 
必须 采取 责 有 效 的 对 策 加 强 治理 ， 

此 外 ,其 些 人 为 地 进入 食物 链 的 化 学 物质 ,包括 农 牧 业 和 后 产 及 食品 加 工 过 程 中 的 各 种 各 样 
GETT .农药 . 靖 药 等 ,已 经 成 为 日 前 食 蚌 安全 性 问题 的 关注 焦点 

唱 安 全 性 已 成 为 当今 影响 广泛 而 深 过 的 社会 性 问题 。 扣 强 对 食品 安全 性 的 管理 壤 

制 .既是 社会 进步 的 需 昌 ,也 是 中 众 健 康 的 保证 。 访 史 的 经 验 和 国内 外 的 发 展 形势 都 说 明 ， 

确保 食品 的 安全 性 必须 建立 起 完善 的 社会 等 理 体 系 , 这 应 包括 以 于 几 个 主要 方面 :由 就 食品 

安全 性 进行 完整 的 立法 : 国 对 食品 生产 和 供应 系统 所 用 的 各 类 化 学 品 ,建立 严格 的 管理 机 

制 : 国 对 食 源 性 疾病 风险 实行 环境 全 过 程控 制 ; 国 采 用 绿色 的 或 可 持续 的 生产 技术 ,生产 对 

与 环境 移 害 的 安全 食品 ; 转 建 立 健全 市 场 食品 安全 性 的 检验 制度 ,加 强 执法 ,保障 人 民 
健康 . 


二 、 新 食品 安全 法 规 


日 前 ,我 国 食品 安全 的 法 律 法 规 尚 不 健全 ,人 述 缺 少 部 统筹 全 局 的 食品 安全 法 。 我国 
于 1995 年 10 月 30 日 全 国人 大 常委 会 第 十 六 次 会 议 遂 过 的 《食品 卫生 法 》 与 4 产品 质量 
法 # 及 《消费 者 权益 保护 法 $ 等 共同 构建 成 了 我 国 现 阶 段 食品 安全 监管 法 律 的 初步 框架 。 
这 一 法 律 体 系 面 对 " 从 农田 到 餐桌 "这 一 复杂 的 过 程 则 显得 有 些 力不从心 。 和 发 大 国家 
的 食品 安全 法 规 相 比 ,我 国 食 瘟 工 生 法 少 对 食品 安全 体系 中 应 有 的 … 系 列 重要 制度 , 例 
如 食 辑 安 企 应 总 处 理 机 制 .食品 安全 风险 评价 制度 及 食品 安全 信用 制度 等 尚 没有 和 做 出 相 
关 的 规范 。 而 现行 的 食品 安全 法 律 体系 中 尚 欠 缺 对 食品 安全 蜡 管 机 关 及 其 赴 作 人 员 的 监 
管 职责 的 落实 和 先 职 责任 的 追究 机 制 。 内 此 ,制订 一 部 4 食品 安全 法 了》 在 我 国 就 刀 得 格外 
迫切 。 

日 前 ,国务 院 法 制 办 公 室 正在 抓紧 组 织 修订 《食品 卫生 法 》 和 《工业 产品 生产 许可 证 
管理 条 例 * ,加 快 4 农产品 质量 安全 法 # 的 审查 ,其 他 相关 部 门 也 在 加 紧 清 理 . 修 订 涉 及 食 
品 实 全 方面 的 部 门 规章 。 可 以 预见 在 不 久 的 将 来 ,我国 将 会 出 台 适 合 中 国 国 情 的 kf 食品 安 
全 法 》。 
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第 二 闻 ”植物 食物 中 可 能 存在 的 有 毒物 技 


一 、 植 物 食物 中 常见 的 有 毒物 质 种 类 


天 然 食 物 并 非 绝对 安全 ,其 中 亦 存 在 许多 种 天 然 有 毒物 质 ,根据 食 品 中 各 种 化 六 成 分 及 其 
对 人 人体 的 营养 作用 .可 将 食品 中 的 化 学 成 分 分 为 由 组 。 第 一 组 是 人 人体 赖 以 生存 的 ,其 有 营养 作 
用 的 化 学 物质 ,如 柴 目 质 .脂肪 .碳水 化 会 物 .维生素 和 矿物 质 等 ;第 二 组 是 人 体 不 可 缺少 的 ,但 
它们 弃 不 增 放 ,也 不 减少 食物 的 营养 价值 ,如 纤维 素 ; 第 三 组 时 然 对 人 体 的 健康 月 益 ,但 不 能 认 
Ay E FE mr Es Ef kenn .增强 腊 轩 醇 排 小 的 物 陆 .提高 营养 物质 吸收 率 的 物质 等 ;第 
四 组 是 对 人 体 健康 有 害 的 物质 ,如 妨碍 昔 养 物质 吸收 或 破 直 营养 物质 ,其 全 是 毒 秦 的 物质 。 

夫 然 有 毒物 质 引 起 人 人们 中 毒 ,有 可 能 是 因为 人 本 上 身 的 遗传 因素 ,过敏 反 应 和 食用 盐 过 大 等 
原因 ,或 者 居 峙 为 食物 成 分 不 正常 而 引起 - 

食 贞 中 的 天 然 脸 物质 ,与 人 类 密 基 相关 的 主要 有 s 

1. 生物 碱 

生物 碱 是 一 类 含 氮 的 有 机 化 合 物 , 绝 大 多 数 存在 十 植物 中 ,有 类 似 碱 的 性 压 , 能 与 酸 结合 
成 盐 、 因此, 它 足 植物 体内 能 与 酸 成 趟 的 含 氨 有 机 化 合 物 的 总 称 , 在 植物 体 中 多 以 有 机 了 醒 盐 的 
形式 存在 ,及 种 类 繁多 ,大 多 数 具 有 复杂 的 环 状 结构 , 氮 素 大 多 数 包 售 在 环 内 ,许多 种 类 其 有 明 
显 的 如 性 作用 。 较 为 重要 的 牛 物 碱 布 马 伶 时 中 的 在 装 碱 和 黄花 菜 中 的 秋水 仙 碱 等 。 

2. SZ 

(GEES AC E Chr 

(1) 氰 音 ( 主要 分 布 于 核果 和 全 果 的 果 仁 中 ,在 某 些 禾 木 科 、 豆 科 植 物 中 也 含有 少量 ) 基 结 
P poer RAHA ,其 毒性 来 源 于 氰 苷 水 解 后 产 牛 的 氨 氰 酸 (HCN) "EL BE BOBEICHCHP ER , TER 
镇 咳 作 用 ,但 过 量 则 可 中 毒 。 氰 芽 对 中 要 神经 先 发 备 后 抑制 ,而 绪 氰 基 易 与 细胞 色素 氧化 酶 中 
的 铁 结合 ,破坏 细胞 色素 氧化 酶 在 生物 氧化 中 传递 气 的 功能 ,使 细胞 代谢 停止 ,等 致 呼 吸 麻 妆 
致死 。 

(2) 电 医 因 其 水 溶液 摇动 时 能 产生 大 晤 的 泡沫 ,类 似 肥 和 拒 , 故 得 名 ,又 称 皂 素 。 皂 井 对 奈 
膜 , 世 其 对 鼻 黏 膜 的 刺激 性 较 大 。 此 外 还 有 有 毒 重 白 和 肽 A RRETHE. 

3. AERAN RE RE 

5& LER Je ^E 4) Bs P doc AR ttn e dcm ERR REESE AMEA A HSR n ES DSL 
BUE F4 BR RE 2e RS E Ft bog jn SCRIBE E Lh TD A Rb n[ RE UI a BE SE TEE A m f d 7) HE 
白质 丧失 上 其 毒性 。 有毒 植 物 借 白 主要 有 凝血 素 RETI II RUNE RECS 

(1) 凝 血 素 : 亦 称 凝集 素 , 是 一 种 有 毒 蛋 竹 质 ,在 许多 植物 种 子 都 富有 ,其 中 以 豆 类 种 子 在 
在 较为 普 道 , 效 血 素 能 与 血细胞 膜 上 的 特定 受 体 部 位 结合 ,使 血红 细胞 发 生 凝 集 而 造成 中 毒 。 

(2) 浅 白 酶 抑制 剂 :普遍 存在 于 豆 类 植物 中 胰 蛋 白 酶 抑制 剂 对 人 和 多 种 动物 机 体 的 胰 和 蛋 日 
酶 具有 强烈 的 抑制 作用 ,从 而 降低 了 蛋白 质 的 利用 举 ,属于 抗 营养 类 特质。 

DELK ERRARE ARRS. 

4. ifi 

棉 酚 主要 存在 十 棉花 叶 、 茎 , 根 和 种 于 中 ,是 一 种 细胞 原 浆 毒 ,对 心 、 肝 、 肾 、 神 经 和 血管 均 
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fr EVE E B PERDRE H BA e AO H REA 
二 、 常 见 的 食用 有 毒 植物 及 其 中 毒 症 状 和 预防 措施 
EE 


我 国 食 用 豆 类 资源 丰富 , REC LI CE EE ELEC noA, UE BUS Enz e 
KW. E SEES USE E ziel, 

1. 菜豆 

a, LANET. KE rpg XB SS 35 29 RE , ROSE d 368 
BEIER. at. 3E x HUP SE HE AR ik AUE B DIS T0101 39 25] 6 77 4 R 91 E XUI RE A Gë 
LSV mg, FUE o RE, RA 24 X eb EUR ERAS HS [EL HU de (9 E 3E R 
Dj. FERH- 8909 2 - Ah , EE Ai ARER, E A9 R FEE BU f 3E 8. f ORAL XI HIT 

2.39 Uu 

ELP TAA ES Re Samchte, 3e n Dole HE PR t E S HL C BD 
HARDE E SEDRPNZS c4 ETE FEE RUNDE EAE PERNA E ARS dn DR Si Gs AEA 
M bR RB E HE ERA jr, PE I HEN i R .腰痛 LAUR SOY HD AR UE SE. — RR) MES 5 - 24h Blu] 
发 病 。 其 预防 方法 为 本 生 吃 新 鲜 重 豆 。 

(二 ) 粮 食 作 物 


1. 55$ X 

tb gt nu DS. VERO ES SER XE SE LRL 169 SEIS EE CO. 005% ~ 
0.0195 ),—- f As Zo be rn Sj, fH de Hoe SE RS ZELLE Up RR ER ISI PP H o Bb RECO. 0396. ~ 
0.069: ) f FH; Sir ES P AE B d DO TRI ER E E R R L ae, JE GS L| 18 
症状 ,严重 者 有 年 鸣 、 脱 水 Si pk ,瞳孔 放大 .脉搏 网 弱 dit dd i D USE RE R E rfr ByE Lx de EN 
3X Af SE SEA UR E Rob TCR REL ess LEUR 38 B6 LEE SL du EAN 3545 30 
Ett: deiert e Lc FH F A ER KEE E keet TE OK 3E 79 BR JUSA T UK PEU JG 
AE Bo Al ne , rn AS NOSE Mak e send O BE 069 2 E (T ALS - 

2. 木薯 

引起 木 昔 中 毒 的 主要 物质 是 亚 且 仁 藻 攻 ,这 是 由 于 亚麻 全 苦 昔 经 共存 于 本 昔 中 的 亚麻 全 
苦 苷 酶 或 胃酸 水 解 后 ,产生 氢 握 酸 所 致 ， 中 豆 镍 状 为 肠胃 炎症 状 ,严重 者 出 夫 胰 吸 困难 .瞳孔 
放大 , 蔡 至 绒 迷 休 完 。 木 苗 中 毒 的 预防 措施 为 :食用 前 去 皮 .水 洗 ,可 洲 解 除去 部 分 和 震 音 ;禁止 
ER, ARA RAWA. 

(三 ?蔬菜 

1. 青菜 

青菜 和 一 些 墅 菜 以 及 水 中 都 含有 一 定量 的 硝酸 盐 ,在 正常 情况 下 不 会 引起 中 毒 ,但 在 某 些 
情况 下 硝酸 盐 可 还 原 为 亚 硝 酸 盐 , 当 业 硝酸 吉 达 到 一 定 浓 度 时 食用 后 即 可 引起 中 毒 。 中 毒 机 
理 及 症状 ; 当 过 多 的 亚 硝 酸 盐 进入 血液 后 ,将 起 常 的 身 红 蛋白 氧化 成 诊 忽 血红 蛋白 ,高 铁血 红 
7 E EVER EE, SEG, 678 CBE 71. ME PL E m ET HR EL XR BEER IE IE TESCO dn ET E 
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回放 出 氧 ,因而 引起 组 织 缺 氧 .出 现 一 系列 的 缺 氧 症状 。 

2. 鲜 黄 花菜 

一 般 为 十 制品 ,用 水 浸泡 后 者 熟食 用 可 保证 安全 。 如 直接 食用 鲜 黄 花菜 , 则 易 引 总 中 毒 ， 
原因 是 鲜 黄花 菜 中 含有 秋水 仙 碱 , 它 本 喘 无 橙 ,但 当 其 进入 人 体 并 氧化 后 , 杞 速 和 牛 成 二 秋水 仙 
碱 ,此 为 剧 毒物 质 , 成 后 人 如 果 -- 次 食 人 0.1~0.2mg 秋水 和 仙 碱 (相当 于 50 ~ 100g BEBE LES ) BI 
可 引起 中 毒 ,-- 次 摄 人 人 20mg, "ISS. 中 毒 症 状 为 周子 发 上 上 .心慌 胸 问 、 头 病 mm, 
3 ye ZEHN AL fiL ER Lal fi LER PE] AS EXE xXx REIN Ag ak A lox o EAE P ER RR BRUT SEYEUT TUE 
强 刻 的 刺激 作用 、 

顶 防 鲜 黄 花菜 中 毒 可 采 眼 两 种 方法 :四 浸泡 处 理 , 因 秋水 仙 碱 兄 溶 于 水 ; 怨 高 温 处 埋 , 即 将 
鲜 黄 花菜 煮沸 10 ~ 15min, af GER BOCK f 98. 

3. 十 字 花 科 蔬 某 

HEER RR. mm HEA S h, a AREA AK LEID BL PR 7E ICE Fr m9 dE 
K , 在 化 学 上 属 异 夏 氨 酸化 合 物 的 衔 生 物 ( 即 并 子 油 城 ) 。 如 榨 油 后 的 葬 籽 饼 , 其 中 依 有 硫 代 葡 
Sim sk Dok Er cde , 伍 在 芥子 酶 的 作用 下 水 解 后 ,裂解 为 措 硫 握 酸 越 等 有 毒物 质 ,. 林 采用 局 
3 (140 «1507€ ) 破 厅 并 子 敌 的 活性 ,七 采 用 中 和 法 除去 存 斑 物质。 


《四 ) 其 他 食物 


1. 白果 

白果 ,又 名 银 宕 ,在 肉质 外 种 皮 ,种 1 ARMEA AER, Sec SR, 
银杏 酸 等 ,尤其 以 银 疝 一 酚 的 毒性 较 大 。 中 毒 症状 为 中 枢 神 经 系统 损害 和 肠胃 炎 狂 状 。 预 防 
措施 是 熟食 面 不 生食 ,并 除 掉 绿 色 的 肛 。 

2. Hh T 

ATRAER C. ELE HE b Lr MO LS [Hol] — UE FERE R. LRL GR LR HII 
柿子 ,容易 形成 骨 柿 石 。 所 谓 骨 柿 石 是 人 在 食用 柿子 后 TE SPALTE BEBE, EC ER E E REA 
为 杭 子 中 的 柿 酮 (包括 丹 宁 类 物 项 ) 与 肯 酸 作用 产生 凝固 而 沉淀 ; 另 ARR ERRE. 
因此 ,空腹 多 食 或 与 酸性 食物 同时 食用 ,或 者 骨 酸 过 多 首都 容易 发 牛 胃 柿 厂 。 含 天 然 有 毒物 质 
的 食物 , 除 |: 述 以 外 ,还 有 动物 性 食物 DPA RAEE E. 


第 三 节 动物 食物 中 可 能 存在 的 有 毒物 质 


动物 性 食物 是 人 类 腾 食 的 重要 组 成 部 分 之 ,但 某 些 动物 性 食物 中 含有 天 然 毒 素 府 引起 
食用 者 中 毒 。 在 自然 界 有 毒 动 物种 类 较 多 ,所 含 毒素 成 分 亦 较 复杂 ,比较 常见 的 有 人 鱼 类 、 贝 类 
ES ERAS, 


一 、 香 类 中 的 有 毒物 质 


(—)R ES K 


河豚 毒素 主要 存在 于 河豚 的 卵巢 . 肝 .皮肤 、 肠 及 血液 中 ,尤其 以 卵 梨 和 肝脏 中 含量 较 多 ， 
河豚 毒素 是 一 种 很 强 的 神经 毒素 (0.5mg 能 毒 死 体重 70 kg 的 人 ) ,能 阻 断 神 经 冲动 的 传导 ,可 
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使 神经 末梢 和 中 枢 神 经 发 生 麻 瘟 ,抑制 呼吸 ,引起 呼吸 肌 麻 癣 ,同时 对 肠胃 亦 有 局 部 市 激 作 脐 ， 
还 可 使 血管 神经 麻痹 , 血 下 降低 ， 其 中 毒 特点 是 发 病 急 速 而 剧烈 ,潜伏 期 短 (10min - 3h) ,中 毒 
症状 为 先 感 觉 手指 、 悄 、 瑞 等 部 位 刺 首 发 麻 , 出 吏 哎 吐 RETE SIE DR. , e T HL IU CUR, Ae BEER 
呼吸 困难 .血压 下 降 , 最 后 死 于 呼吸 衰竭 。 

河 县 毒素 微 谤 十 水 XE USE 0200€ LA. EP RE, S ELA PS AS BE t R DR, BS Je DC B dE 
TR. 


( —) f Xo dh mu 


£i Ric de ios ob sc P IRI ic GLECK ET A fe C fe 66 PT PRA) 
FREAR, P Pn qs KE GEIER ET d 
HRR A REOS 1 5mg/kg 体重 ,中 毒 潜伏 期 为 0.5 ~ Lh. 

组 腔 中 毒 机 理 为 组 胺 使 毛细 血管 扩张 和 支 气 符 收 缩 ,中 毒 症 状 表现 为 面部 .胸部 及 全 赎 皮 
肤 潮红 ,并 伴 有 头晕 wo .呼吸 加 快 .血压 降低 等 症状 。 组 胺 的 预防 措施 是 防止 鱼 类 腐败 。 


二 、 贝 类 中 的 有 毒物 质 


由 类 中 的 有 袁 物 质 种 类 也 较 多 ,典型 的 是 由 类 有 习 癣 型 毒素 。 

Aue A did u] E Er HAS DL3IE TERT TERE., Sëll PS E ACC UL 2E LI KS 
R AUA SER, BSATEN, a ALEA R MERE X Sca ES AR , IER J V s 
AURR, al EES ELTE de E EEROR, RAE A E 
20min) HERR E 3E E LA ib ARR, E A T A ER EE o 


=. EK tiA AAM 


e. (A A A, ERRANA RE, E AR E | E ER E E e h E, AE ia AR H E 
过 大 则 会 引起 中 毒 。 蟾 峰 分 语 的 毒液 成 分 复杂 , 约 有 30 EP, EEEE R , HA RENE E 
作用 于 神经 中 枢 或 神经 末梢 ,或 直接 作用 于 心肌 。 潜 伏 期 “ 般 为 0.5~4h, 中 毒 症 状 主要 表现 
在 消化 系统 .循环 系统 和 神经 系统 方面 。 由 于 内 蛛 中 毒 的 死亡 举 较 高 , 且 无 特效 的 治疗 方法 ， 
Ej t EA REB A Xe 


四 、 其 他 动物 性 有 毒物 质 


家 背 肉 是 人 类 普遍 食用 的 动物 性 食 上 种。 一 般 而 言 ,肌肉 部 分 是 串 安全 食用 的 ,但 动物 体内 
的 某 些 脏 器 、 逐 体 或 分 嘱 的 激素 ,由 于 性 质 和 功能 与 人 体 的 腺 体 大 败 相 同 ,如 摄 人 过 量 ,加 会 中 
起 中 毒 。 常 见 的 有 甲状 腺 中 毒 .肾上腺 中 毒 .病变 淋巴 腺 中 毒 等 。 


(—) T WR 


j& HUS (T ^UE RA OO t F BE, ER DRE SUE P] 0 , Lf H R 6 P ARAR A ICE PA] , 
就 可 能 引起 中 毒 。 其 中 毒 机 理 为 :突然 大 量 外 米 的 甲状 腺 激素 会 拢 下 人 体 正 常 的 内 分 小 活动 ， 
特别 是 闫 重 影响 下 丘脑 功能 ,从 而 造成 一 系列 神经 亲 乱 症状 , 妈 体 内 甲状 腺 激素 增加 ,使 组 织 
细胞 氧化 速率 突然 提高 ,分解 代 谢 加 快 , 产 热 增加 ,交感 神经 中 枢 过 度 兴 奋 , 各 器 官 系统 活动 平 
衡 失调 。 该 中 毒 潜伏 期 一 般 为 12 ~ 24h ,临床 表现 症状 为 头晕 、 失 痛 、 胸 闫 .有 恶心. 呕吐 等 ,并 伴 


322 


食 | 品 | 营 | 养 | 学 | 


be 


有 出 计 CETIM, 

申 状 腺 中 毒 的 预防 措施 包括 :由 于 甲状 腺 素 的 理化 性 质 非 常 稳定 ,在 600 世 DI E BS Eg d E 
ZEE b Li -- RE IU 6 5] Zr $5 JC 2E HE Ao E, Pc EL d. RC PL 0 e sd RES SS EST d$ EUH 
AR RE A 

(二 ) 肾上腺 


B ERARA RE TE RS en rl BRE ,人 上 腺 的 皮质 能 分 沙 多 种 重要 的 脂 次 人 忻 激 素 , 已 和 邯 的 有 有 
20 多 种 ,他们 能 优 进 体内 非 精 化 合 物 或 葡萄 糖 代谢 ,维持 体内 下” Na “离子 平衡 ,对 肾脏 、 肌 次 
等 功能 均 有 影响 .如 被 妾 食 ,使 机 体内 肾上腺 菜 浓 度 增高 ,引起 中 毒 。 该 中 毒 潜伏 期 很 短 (15 ~ 
30min) , AK BUR XR HI: 508 E RR S/mnt Sim LET 5 AERE Dean KSC 
痛心 肌 醒 寨 等 ， 


(EO) AGE 


34 93 UG E 397 56 ABL Fs LEES E n ^ E ERIS Fe po TE FH , E 38 IR ELA Te PRISE DIA] ERLSE 
ft mn fü d. DE fo gk Rs PCR Lx Rpops EE US A A A E RA E VIRUS I 93 RT SUE 
TENIR Pi, AI A E DE ERAT TE 。 


第 四 节 细菌 类 毒物 


一 、 引 起 食物 中 毒 的 细菌 


细 菌 性 食物 中 毒 可 分 为 感染 型 食物 中 毒 和 毒素 型 食物 中 毒 , 如 因 食 人 含有 大 量 病原 芋 的 
食物 引起 消化 道 感 染 而 造成 的 中 考 称 为 感染 型 食物 中 这 ;如 因 食 人 因 细 昔 大 量 繁殖 产生 的 过 
素 的 食物 所 造成 的 中 考 称 为 毒素 型 食物 中 囊 . 通常 细菌 性 食物 中 毒 的 点 者 一 般 都 表现 有 明显 
的 肠胃 炎症 状 ,其 中 腹痛 .腹泻 最 为 常见 。 

引起 食物 中 毒 的 细菌 主要 有 沙门 氏 菌 、 志 贺 氏 菌 、 金 黄色 葡萄 球 菏 . 肉 毒 梭 状 杆菌 . 副 溶 血 
JE BR Ee ser rk CHR TTE EAS. 


(一 )》 沙 门 氏 菌 属 


沙门 氏 蓝 是 1885 年 沙门 (Salmon) 与 史密斯 (Smith ) 在 猪 霍乱 病例 中 首先 分 碎 得 到 的 。 其 
后 ,在 人 和 动物 病例 中 不 断 发 现 不 局 航 清 型 菌株 ,至 今 已 肯 2000 多 种 。 该 菌 对 人 致 病 的 仅 为 
少数 Lekt emm ,但 在 18 -20 和 时 也 能 繁殖 ,对 热 的 抵抗 件 较劲 ,在 60 和 经 
20 ~30min 即 可 被 杀 琵 ,而 在 册 、 牛 奶 , 水 中 则 可 生存 几 个 月 。 该 菌 是 细菌 性 食物 中 毒 中 最 常见 
的 致 病菌 。 世 界 上 最 大 的 -- 起 沙门 氏 商 食物 中 毒 病例 发 生 于 1953 08. Ramos 
fr] BL P5 SEXT BAUER rp HE, HR HE 7717 人 , 死 广 90 人 。 在 我 国 则 是 1959 年 发 生 在 南宁 因 吃 鸡肉 引 
起 的 猪 霍乱 杆菌 食物 中 毒 ,中 毒 1061 A. 


(—) Bom te X MUT BI 
KRITE A RR XE DRE ALERT LR SORS PE ACHSE BRL P LA DUOC 2E ,还 能 合成 某 些 B 族 维 生 
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素 和 维和 后 素 K 等 ,由 产生 的 大 肠 杆 菌 素 可 抑制 革 些 病原 微生物 在 肠 道 内 的 繁 将 ， 
常见 的 致 病 忻 大 甩 杆 菌 主要 有 LPS BE ECC ET DAL . 肠 致 病 性 大 肠 杆 菌 和 肠 侵 袭 性 大 肠 杆 
BE 


CER SENDER OE 


Vx PS] 5] S7 RC AF RARE E RET SEE IC BH PE Pn ZERO ARE p LO IRR SE 35 € Ax 
4: Bp da Ee PE DE SECTRE LP E PERS D] ie 8C PER UI SE E RE REOR, A rn p n SS k EE H S P 
"t EK prar ALS 3e Uc e D PE 25 LEUR TE TIE TS , — HE Hh E EB lo Gh ak 121 £5 4 ~ IOmin 才能 
AK. CEJ Ev PERRA PE d AI A PEZ — . BT DELE 3E P^ AI AUR RC RE 
DA A E REAR SF HOT TRO TR b PNE 。 

P3 BREAK EAFA ERRA AA T R, AR AA, E ALBLCL,C2, D, E, F,G. (5 
iS dE XE AEA fox er i80 C 20min 或 1009€ 5min, ED II gESR HEN: TE H nl EL BS 8E 
ip SO X RT S Ah, A RI SOYE RU 1x 10 mg/kg tE. HogtE HE SUE A I 
Hf. géiw ARER TERT UE, HE AK MR ER TES A ZR LEGGERE 
HHT Pot Bap p en RTL] HS TOES Lg a L P CURE E EA 


CE gb S dup st A 


Bi 258 tf E: PRI Ae HR ARTT PRISE AERE SE ett BI ME 2 EFL RUE PERLE ,起 适 牛 长 条 
(T 73 3235, pH 39 8.0 ~8.5, 食 在 浓度 2.5 Am, dems. TE EB EE ISI] Lmin BB n] JE T. 
lt Sj AS d ER spot 20min sk 65 C 5min 或 80'C. Imin n] 8E JE HE n PP ^| gs d HE TEE Lp REA ,全 
AARRE ur TEE Lx us RC UE p ARRA Hio oo wäer, 
XE Ap BL E, ELE KE 


(3L) & X E WE ERE 


葡萄 球 凋 中 LIBE^EURE ASK DD E REUS SO, de E E R PULO KE A EER 
菌 致 病 力 最 强 RT P5: e ERE . 杀 白 血球 素 MIRRE OS: BER] REB SERE e 

4 UNA ED EK UG EP TL LAE TEE CR ,最 适 生长 温度 35 ~ TC , 附 盐 较 
3B dk 7.596 - 1595 NaCl BUS de Xp (sfib ^E Eu. f E3Eo8 HE AE Fon] ERRER. AE 
IA oO 30min 即 可 被 杀 死 ,但 在 冷藏 环境 中 不 易 死 亡 。 产生 的 毒素 搞 热 为 很 强 ,120T 20min 
还 不 能 完全 破 坟 ,因此 , 当 其 汽 染 食品 后 ,用 普通 的 癌 油 方法 不 能 避免 中 毒 。 金 黄色 葡萄 球 冰 
的 感染 源 一 般 来 自 患 有 化 胀 炎症 病人 或 带菌 者 。 困 此 , 凡 串 有 化 月 性 疾病 及 上 呼吸 道 炎 钙 者 ， 
应 禁止 其 从 事 直 接 食品 加 工 和 供应 工作 。 

金黄 色 艾 欧 球 落 引 起 的 毒素 型 食物 中 毒 , 主 要 为 肠 毒 素 引 起 的 急性 肠 肖 炎症 状 ,潜伏 期 为 
数 十 分 钟 到 数 小 时 ,病程 仅 世 小 时 即 可 恢复 。 


二 、 细 菌 引 起 的 人 畜 共 患 病 
( —) OE RS 
SUD Ke - -种 对 人 首 危 害 很 大 的 传染 病 , al 43 ITE TERT b DG REEL Kass 
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SMS. ,该 菌 为 革 关 氏 阳 性 杆菌 LUE E PIE IE 55. ~ 58C £8 10 ~ 15min HALT, {H fE I5 DL 
热 性 强 , 需 1607€. TKA 2h, AARE 12190 98 5 ~ T0 min , APANE ARRAN, X X 
ERAH WETE A EE aug FETU RP AES 

P3 FT Pj x Ao H8 OP E Jo dr IL LE LE REI EE sn qo, dr SE Ein. ARRES 
途径 有 d OUR EJ RERE. E: R AE poa A 190 P] P] D A 4C dil o ; A WEI 
53 fü. 

KEHA (E AAA: ,潜伏 期 一 般 为 2~ ?4- H USE AA up 4) — REOS LCD BE RCROIRL , 病 
部 多 见于 面 39 LCFOREINDEE ARE ER $8 Dr , o de PL E A STEZK Bb AL RPTEAR DH RINA LR 
急 , 食 用 病 肉 Sne LE DIETE TE A PIER S hrs. RAR. ënn 
ECT RAUM Sarl, RE EO EN ER Ae. MEA, FOR LAE 3e 8E Az F i c ECT PCT o 

WETT BUE S T9 EE TRE ER] A Ge Pr dB TE R E a, AEA, AUR E AA Ki oA r HG 
Bi. JERE fr EAD RU, e, MERRE T UE RUDES BE RT HE o3 EL t BU T A E E E o 


(二) 结核 病 


结核 病 曾 经 是 流行 广泛 rz: o du ACRUD B8 B] EE LOS (8. CLIE RAE RGB 
分 泌 物 中 邦 有 病原 匡 存 在 ,人 的 结核 闹 证 要 有 结核 分 校 村 病 引 起 肺 部 感染 , 牛 分 校 村 世 对 人 | 
上 起 的 最 常 兄 的 证 状 和 病变 ,多数 病例 是 矣 部 拉巴 结核 , 牛 殖 泌尿 系统 感染 .骨科 关节 结核 等 。 

结核 分 枝 杆 上 稍为 碟 芽 孢 革 兰 氏 阳 性 蕊 , 巾 十 苦 体 含有 较 多 类 脂 和 量 质 成 分 ,对 外 办 环境 、 
特别 是 干燥 的 抵抗 力 强 ,在 干燥 的 效 内 可 生存 6-~8 个 月 ,对 湿热 的 抵抗 力 善 , 巴 氏 杀 靖 即 可 : 


(c) € ege 


Ji  CCET DRE IY RE R TE S D EROR a, RR AA, n] o Lam PE o EE Pr RUE. Gu. out 
经 50min 即 可 被 杀 尖 ,者 沸 时 立即 死 六 。 了 同时 该 菌 对 福 尔 蕊 林 2E ARS R R , H RF PIRE ERE 
抵抗 方 较 强 。 患 病 动 物 的 我 、 肉 .皮毛 .排泄 物 和 被 布 鲁 氏 杆 兰 污染 的 食品 和 物 册 , 均 可 成 为 传 


播 因 子 , 对 人 的 感染 途径 主要 有 接触 传染 .消化 道 传 染 和 呼吸 道 传 染 。 潜 伏 期 一 般 为 2~3 周 ， T 
表现 症状 为 发 热 . 多 汗 ATA JENKA PARR RR ER ARAE REMA S 
神经 系统 症状 等 。 T 
食 

$e 真菌 类 毒物 多 

磋 获 有 有 性 孢子 和 无 性 移 子 之 分 ,其 形态 和 构造 比 细菌 芭 杂 ,有 的 直 岗 为 单 细胞 ,如 醇 怀 m 
gang E MOS EUR D E BE RUE NUR. RAZERBEDNNSTÉESIT E 
业 , 如 酿酒 、 制 奖 、 面 包 制 造 等 ,但 有 些 真 菌 也 通过 食品 给 入 体 健康 带 来 危害 。 i 


—. &ls iem ew 


霉菌 是 - 些 丝 状 真 菌 的 通称 ,凡是 生长 在 营养 基质 上 形成 绒毛 状 . 蛛 蛛网 状 辫 的 真菌 珊 称 
为 霉菌 。 霉 显存 自然 界 分 布 极 广 ,特别 是 阴暗 . 潮 狂 和 湿度 较 高 的 环境 更 有 利于 它们 的 生长 。 
由 于 霉菌 的 芝 养 来 源 主 要 是 精 .少量 的 氮 和 无 机 郁 H. CR .水 困 和 各 种 食品 土生 
长 ,引起 食品 的 腐败 变质 。 此 外 ,有 些 垢 菌 还 可 产生 毒素 ,引起 食物 中 毒 。 霍 效 毒 素 即 是 其 次 
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^N | p * 高 等 学 校 通用 教材 (食品 类 ) 


生 代 谢 产物 ,在 食品 各 -时 ,虽然 经 加 热 . 崇 调 等 处 理 可 杀 死 霉 昔 的 基体 和 列子 ,但 其 毒素 一 般 
不 能 被 厂址 。 如 果 人 体内 堆 蔚 毒素 量 达 到 一 定量 的 程度 , 即 可 产生 该 种 毒素 所 引发 的 中 毒 


AEAR 
PERRERA LOEO SEET E 7J BRL H 0) — 26 0 RI 
(-—) 9 di € EX 


黄 册 和 需 毒 素 有 较 儿 种 类 ,日 前 已 经 确定 的 有 有 7 Ro mE BIQB2,61,G2,MI 和 M2 
等 ,他 们 的 结构 不 同 ,其 毒性 也 有 很 大 差异 ,以 芮 曲霉 毒 铸 B1 ei. CEDE EEG DU C 
经 试验 的 动物 肝脏 均 有 很 强 的 毒性 ,对 某 些 动物 还 有 致癌 性 。 和 在 许多 动物 中 ,大 剂 昌 摄 和 人 会 造 
gur ; 亚 八 死 剂量 产生 慢性 中 毒 ; 长 期 接受 低 剂 量 则 易 导 致 六 疗 E R E IA a 

SES unt £8 20h d, BET HC zeen. 5| E MD mg TC SG OT 
WE. Eu f M E P RC HL SH RE a iE H, 


IO AEE .花生 及 其 制品 20 ug kg 
大米 6p ali C 4E UE BER FE) IOpg/kg 
其 他 粮食 .到 类 ARR m 5ug/kg 

W JU f án 不 得 检 出 


(二 ) 黄 变 米 中 的 茵 菌 毒素 


黄 变 米 是 由于 稻谷 收割 后 和 贮藏 中 含水 旦 过 高 ,被 只 蓝 污 染发 生 霉 变 , 使 米 呈 黄 色 。 从 页 
Ao pp gH DO EE ERE QR ak UE L PCIE RS BE ACER oe Ha 
肝 、 肾 .心肌 .人 血管 等 器 官 ) RETE DE AAE) c A R ong AX CONES HEU ) o 


( E) EOHECPE 


3j Si dz DUE Re db ORG 8 U BRL SI I5 oi e EK E EEEIEE E 
d .玉米 等 )} 侵 染 导 致 亦 霉 病 。 该 菌 侵 染 志和 粒 后 ,在 其 中 引起 蛋白质 分 解 并 产生 毒素 , 即 赤 霉 烯 
羡 、 该 毒素 而 热 性 较 强 ,tl0% 经 Lh 才能 被 破 直 ,由 该 毒素 引起 的 食物 中 毒 症状 为 毒素 侵害 中 
枢 神 经 系统 所 表现 出 来 的 症状 , 即 亚 心 ry. eis . 眼 亿 .神智 抑郁 ， 有 时 伴 有 醉酒 似 的 
欣 古 感 ,而 部 发 红 . 


(OREHE TE 


甘 芒 在 不 良 条 件 下 经 过 冬季 的 长 期 贮藏 , 伦 著 估量 繁 区 并 产生 毒素 ,人 们 食用 此 种 菇 绩 后 
即 可 导致 中 毒 ,引起 甘蔗 霉 变 的 主要 是 节 姜 隐 属 中 的 者 菌 ,污染 甘蔗 后 过 速 繁复 ,产生 强 毒素 
3 - 硝 基 内 酸 ,可 损伤 中 枢 神 经 系统 ,造成 脑 水 肿 和 及 .时 SUBE TE dic, T ^E oS IEE RR TS .大 
小 僵 失 禁 及 牙关 紧 闭 等 症状 ,严重 时 出 现 氏 迷 或 因 峡 吸 鞭 竭 和 而 死亡 。 


Ll. SES 


FRAIS ,属于 真菌 类 ,其 有 毒 成 分 比较 复杂 ,一 种 毒 曹 可 能 含有 儿 种 有 毒物 质 ， 
或 几 种 毒 碍 可 能 含有 相同 的 有 毒 成 分 。 根 据 所 含有 沽 成 分 和 中 毒 临床 症状 椒 问 , 毒 昔 中 毒 可 
分 为 肠胃 炎 型 .神经 精神 类 型 . 肝 损 害 型 和 溶血 型 中 毒 等 四 种 。 
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(一 ) 肠 胃炎 型 中 毒 


Ji io €i de vr dE IRL AESE REESE ALSO MO DEOS IET LEBER ui Eise RE 
RERA ERE o6] EA ARERR .类 树脂 物质 . 右 炭 酸 等 。 中 毒 潜伏 期 一 般 为 0.5 ~ 
2h ,主要 症状 昆山 于 肠 骨 道 机 能 率 息 而 出 现 恶 心 .腹泻 ,或 因 失 水 和 电解 质 泰 乱 发 生 虚 脱 ,其 至 
休克 ， 

(二 ) 神 经 精神 类 型 中 毒 


EK EC E ef Ur fie SR E ER EE E TAA H 
Di. CST X .幻觉 原 等 。 毒 蝇 碱 是 一 种 牛 物 碱 ,无 鱼 无 味 ,经 消化 道 吸收 乒 ,刺激 交感 神 
经 系统 ,降低 和 计 和 心率 ; 光 盖 人 镍 素 能 引起 视觉 rg LER E BS XE RC. 

TES SEIS OE CPI BS TEL —- 880 0.5 ~4h, 嘻 期 表现 证 状 为 肠胃 类 症状 .后 期 为 神经 精 
神 症 状 ,情绪 兴 傅 ,行为 素 乱 ,类 伏 精 神 分 的 症 ,并 作 有 流 省 .流泪 等 症状 、 此 型 中 豆 可 用 阿 托 
品类 药物 治疗 . 


(三 ) 肝 损害 型 


肝脏 足 大 体内 的 物质 代谢 中 心 , 并 及 与 脸 汗 的 生成 . 华 疫 和 乔 鸣 功能 .解毒 作用 等 各 种 忆 
能 均 密 切 相关 、 | 

t AEN S [ES BERE HUE LECHE AE CES RON ACOE EM, emeng 
-PERFI PREEK. TERRE AR ER hEn MA FU TS A RE R E dg LOHE EH a D HE Bé 6 A el, E 
RHET KL A s sec, LBS TE ALIE I ERI BLA aS zs ER. HORRTEIERH TR. (E HETE SESS. II 
Ha- EEEK.B Sab: FPR e- ERAEHK.— PRxRÜEGBORI— XE PGDEBEHE E iE 
用 于 肝 纲 胞 的 纲 胞 核 , eis £p He cs gr ugin. t roc UL A — xc cR BE ERI EYE HI 
慢 ,但 毒性 强 . 

八 肽 类 中 毒 的 临床 症状 通常 都 会 经 历 潜 伏 期 (15 ~30h) ,肠胃 炎症 状 期 . 假 铺 期 (1 ~29) 、 
PE 05 88 (C — REC ELT E S ELO URS LEE LESE) .精神 症状 期 PCT HE C PE eX EA E 
ED. 


《四 ) 深 血型 


子 笃 溶血 性 中 毒 的 物质 主要 是 马鞍 酸 和 毒 恒 浴 血 率 ,它们 都 破坏 疆 细胞 ,出 现 溶血 现象 ， 
陋 首 均 不 耐 热 ,加 热 妈 可 破坏 其 浴血 作用 。 中 诲 潜伏 期 6 ~ 12h ,中毒 症状 表现 为 :由 于 红细胞 
被 破坏 .出现 贫血 .虚弱 、 煤 躁 , 气 促 等 ,有 由 于 血红 蛋白 分 解 , 胆 红 素 过 多 ,超过 上 肝脏 转化 能 力 ， 
因此 易 出 现 蒂 血性 黄 狐 和 血红 量 白 尿 ,甚至 尿毒 症 。9J 使 用 肾上腺 皮质 激素 治疗 。 


三 、 食 物 中 常见 的 有 机 污染 物 及 无 机 污染 物 
( 一) 食物 中 污染 物 的 主要 来 源 


食品 污染 是 食品 受到 有 毒 有 害 物质 的 侵 获 ,致使 食品 质 基 安全 性 ,营养 性 和 (或 ) 感 官 性 状 
发 生 政 变 的 过 程 ,食品 从 原料 的 种 植 .食品 的 加 工 .贮藏 ,运输 到 销售 的 整个 过 程 都 有 可 能 章 受 
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up. MAPFRE RETE AERE ,各 种 化 学 物质 的 不 断 产 上 和 应 用 ,有 害 物 质 的 种 类 和 来 源 也 
进 … 步 繁杂 ,按照 污染 物 的 性 质 , 可 将 食品 污染 分 为 牛 物性 污染 ,化 学 性 污染 和 放射 性 污染 等 
三 种 类 型 。 

1. 生物 性 污染 

食品 的 牛 物性 污染 包括 微生物 污染 EAE ib, He id B Ps X . 尾 虫 污染 等 方面 ,其 中 以 微生物 
污染 的 范围 城 广 ,危害 也 最 大 。 

2, 化 学 性 污染 

时 的 化 学 性 污染 包括 各 种 金属 . 非 爹 属 和 有 毒 有 害 的 在 机 ,无 机 化 合 物 对 食 曲 造成 的 污 
染 , 主 要 有 5 个 方面 。 

(了 农药 污染 。 农 药 对 食品 的 污染 ,造成 食品 中 农药 残留 过 高 ,以 成 为 主要 的 食品 安全 问 
il ,农药 污染 食品 的 途 检 主要 有 :施用 农药 后 对 作物 或 食 唱 的 直接 污染 ;空气 .水 .土壤 的 污染 
造成 动 植 物体 内 含有 农药 残留 而 间接 污染 食品 ;来 自 食 物 链 和 生物 帘 集 ;运输 和 贮藏 中 由 于 与 
农药 混 放 造成 污染 、 

(2 药物 弓 留 污染。 为 了 预防 和 治疗 音 人 请 和 鱼 类 患 病 鹿 大量 投入 牛 长 素 .抗生素 等 药物 ， 
往往 造成 药物 残留 在 动物 组 织 内 ,而 对 催 遇 安全 产生 光 在 危害 。 

(3) 泪 用 伍 虎 添加剂 造 成 的 污染 。 食 上 蝇 深 加 剂 控 其 来 源 可 分 为 大 然 和 人 人 工会 成 两 大 类 。 
天 然 食 品 溧 加 齐 一 般 对 人 体 是 安全 的 ,而 人 工会 成 食品 添加 剂 是 经 化 学 合成 的 产品 ,长 期 报 人 
或 使 用 不 当 都 有 可 能 存 存 对 机 体 的 法 在 危害 ， 

(4) 工业“ 一刻" 污染 。 工 业 生 产 中 排出 的 废水 .废气 和 废渣 中 含有 各 种 有 毒 有 害 物质 ,可 
造成 大 气 ,水体 和 十 壤 的 污染 ,进而 污染 食品 。 

(5) 售 直 包装 材料 及 穿 器 污染 。 食 品 在 加 工 、 竺 运 和 销售 过 程 中 ,接触 的 设备 、 容 器 和 包装 
材料 等 ,如 不 符合 卫 牛 得 求 或 使 用 不 当 , 其 中 的 一 些 椒 稳定 的 有 害 物 质 则 会 被 溶出 而 污染 食 
品 ,如 塑料 制品 中 的 材料 单 体 . 增 塑 剂 ,油墨 中 的 毛 联 某 , 浸 蜡 包装 纸 中 的 多 坏 芳 烃 等 。 

3. 放射 性 污染 

自然 界 存 在 的 放射 性 物质 和 人 为 的 放射 性 污染 ， 均 可 通过 食物 链 的 各 个 环节 直接 或 间接 
污染 食品 , 人 食用 后 可 导致 畸变 或 癌变 等 。 


(二 ) 食 物 中 的 化 学 污染 物 


如 前 所 述 ,食品 中 化 学 污染 物 主要 有 农药 残留 . 曾 药 残留 .滥用 食品 添加 剂 .金属 和 食品 包 
3e HRS es, 

1. 农药 残留 对 食品 的 污染 

农药 残留 是 指 农药 使 用 后 残存 于 生物 体 .食品 ( 农 副 产品 ) 和 环境 中 的 微量 农药 原 体 、 有 天 
代谢 物 .降解 物 和 杂质 的 总 称 。 残 存 的 数量 称 为 残留 量 。 当 农药 过 量 施 用 ,超过 最 大 残留 限量 
(MRL) 时 ,将 对 人 畜产 生 不 良 影响 或 通过 食物 链 对 生态 系统 中 的 生物 造成 毒害 ,农药 通过 大 气 
和 饮水 进入 人 栖 的 仅 占 10% ,通过 食物 进入 人 体 误 90% ,进入 人 体 的 农药 将 对 人 人 栖 产 生 急 性 
或 慢性 的 毒性 作用 ,包括 臻 畸 、 致 突变 和 致 瘤 等 。 食 部 中 农药 残 转 污染 的 途径 包括 :中 施用 农 
药 后 对 作物 或 食品 的 直接 污染 , 即 农药 施用 时 ,部 分 农药 黏附 在 作物 根 . 某 .果实 的 表面 ,另外 
部 分 农药 还 通过 植物 叶片 组 织 滩 人 到 植株 体内 ,再 经 生理 作用 运转 到 植物 的 根 ` 共 .果实 等 部 
分 ,并 在 植物 体内 进行 代谢 。 人 名 空气 ,水 和 土壤 的 污染 造成 动 植物 体内 含有 农药 残 外 ,而 间接 
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污染 食品 。 介 来 白 食 物 链 和 生物 富 集 作用 , 它 必 指 农药 残留 被 生物 摄取 或 通过 其 他 方式 吸入 
二 时 积 于 体内 而 造成 农 约 的 高 浓度 储 行 , 遂 过 食物 链 转 移 并 经 食物 链 的 连 级 富 集 ,使 进入 人 人 栖 
的 农药 夏 留 数量 呈现 万 信和 的 增加 ,从 而 严重 影响 人 体 健 康 。 

食品 中 常见 的 农药 戚 留 包 括 : 中 有 机 气 农 站， 有 机 握 农 药 残 留 在 食品 中 柑 当 普遍 ,常用 的 
A e RES DDT) AAR BHO MERMA. REAA TAR DDT 和 和 六 六 六 有 过 30 
多 年 的 历史 ,于 1983 年 停止 生产 和 使 用 。 有 机 氯 农药 化 学 性 质 稳 定 ,不易 降解 ,易于 在 生物 体 
UJ $E BI, I4 25 Remo ekk, ,多 贮存 在 动 植物 笨 因 的 脂肪 组 织 或 售 脂 肪 较 多 的 部 位 。 因 
db ,其 含量 顺序 大 致 是 动物 性 食 卓 > 植物 铀 > 粮食 > 蔬菜. 水果。 在 各 类 食 遇 中 普遍 存在 ,但 
含量 在 逐 商 减少 , 旨 前 基本 处 于 PPB RKE., QUfPBSLEEA ZU. MIER, EA ELSE ZI TE RI 
将 , 低 毒 . 低 残 贸 方 面 的 不 断 成 功 研究 ,在 我 国 已 被 广泛 应 用 于 各 类 食用 作物 .相对 而 言 , 有 要 
磷 农 药 化 学 柱 质 不 稳定 .分 解 快 , 在 作物 中 残 甸 时 间 短 ,使 用 有 机 柄 农药 治虫 杀 苗 而 污染 食品 
主要 去 现在 植物 性 食物 中 残留 , 睫 其 是 含有 芳香 物质 的 植物 ,如 水 果 .蔬菜 等 最 易 吸 收 有 机 磷 ， 
HARER R. EEM EPR uik FETERE Ea. OHRA. ER 
RfE FE] 85 E fii DIS e zt 60, Ec P NO NS S de 28 EA HUN Fein. DIS CRI 
-芳香 基 化 合 物 ) 、 拟 除虫菊 酯 类 农药 和 多 菌 灵 杀 虫 剂 等 

降低 食 丰 中 农药 成 留 措 施 有 : 巾 于 化 学 农药 戌 偶 对 食品 的 污染 ,将 导 琢 对 大 类 健康 的 威 
胁 , 困 此 可 通过 建立 健全 农药 法 规 标 准 ,加 强 对 原料 作物 的 生产 管理 和 改变 食用 方式 等 措施 来 
有 效 隆 低 食 品 中 农药 残 钻 . 以 降低 对 人 体 健 康 的 匈 害 。 

2. 兽药 残留 对 食品 的 污染 

为 预 肪 和 治疗 家 高 和 养殖 鱼 患 病 而 大 量 投入 生长 素 、. 抗 生 素 .磺胺 类 等 化 学 药物 ,将 致使 
药物 残 钻 于 动物 食品 组 织 中 ,从 市 可 能 造 或 对 公众 健康 和 环境 的 潜 存 危害， FAO/WHO 联合 
组 组 的 食 师 中 兽药 残留 立法 委员 会 把 兽药 残留 定 尽 为 :兽药 残留 是 指 动物 产品 的 侍 后 可 食 部 
分 所 含 兽 药 的 母体 化 合 物 或 其 代谢 物 ,以 及 与 兽药 有 关 的 杂质 的 残留 。 所 以 兽药 纸 留 友 人 包括 
原 药 ,也 包括 药物 在 动物 体内 的 代谢 产物 ， 

兽药 进 人 动物 体内 的 主要 途径 包括 :全 预防 和 治疗 这 禽 疾 病 用 药 . Gm un B2 

的 使 用 。 

动物 性 食品 中 兽药 残留 的 预防 控制 措施 有 :加 强 药 物 的 人 台 理 使 用 规范 . 闫 格 规定 体 药 期 和 
制定 动物 性 食 蜗 药 物 最 大 残留 量 和 加 强 监 督 检测 工作 等 。 这 些 措施 可 有 效 控制 动物 性 食 秃 中 
兽药 残留 - 

3. 金属 对 食品 的 污染 

金属 对 食品 安全 性 的 影响 属于 化 学 物质 污染 的 重要 内 容 之 一。 研究 表明 :重金 属 污染 以 
辆 最 为 严重 ,其 次 基 汞 、 氏 等 ; 非 金属 以 砷 的 污染 较为 产 重 。 有 毒 金属 进入 食品 的 主要 途径 有 : 
自然 环境 .合金 属 化 学 物质 的 使 用 和 食品 加 工 过 程 等 。 

食品 中 常见 有 害 爹 属 元 素 包 括 : 

(1) 色 。 主 要 来 源 于 冶金 .陶瓷 、 电 铀 以 及 化 工 等 排除 的 “三 度 " ,而 入 体内 的 筷 主要 从 食 
品 中 摄 入 。 锋 对 人 人 体 的 危害 包括 急性 作用 和 慢性 作用 两 个 方面 。 急 性 作用 指 食品 中 含 高 浓度 
辆 或 容器 被 钢 污 染 ,可 导致 人 急性 中 毒 (3 ~ 15mg) ,临床 表现 为 :潜伏 期 短 (10min ~ 数 小 时 ) 、 
恶心 呕吐 .腹泻 腹痛 甚至 抽 摘 。 锅 经 消化 道 吸 收 慢 且 少 , 因 而 急性 中 毒 不 致 引起 全 有 身 系 统 性 损 
衡 。 慢 性 作用 指 包 在 人 体内 的 生物 半衰期 为 10 ~ 30 年 ,主要 蓄积 在 肝 和 肾 内 , 钢 对 肾 的 损害 
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e ica rra 


ERER E EVE , TE'A A A R e e E BCREE , np UELLE ER (AER EROR o WA IA BER 
PE, AREER D. "Ritt, j- 扰 维生素 D, 利 钙 的 代谢 。 锯 还 能 引起 贫血 ,除了 
$88 TF Jo 3E ALTER eK D AC), 5 -A B YE ACRek Weem, St ER iil er RR IE zt 
Op. fEdETEEIHEHDLIU , 01 8 ER BREITE EEH = 

frac ps8 MJ foi EL EE : 1988 年 WHO/FAO TEZET IJ 8E JR] Pb VF HEU Eb y 0. 007mg (kg 体 
MD. 1984 F BRE D Er m HP P POT RC BR Dt 79 (mg/kg) ;大米 «0.2, 0f «0. E, 
米 og ooh AE «0.05, ZEE «0.05, pel. 8 «0.05 ka <0.03 ,饮用 水 <0.01 。 

(2). 81 E TIAR, ARA ER Rd fd Erw .饮水 .吸烟 太 大 气 等 。 氏 对 人 
体 的 危害 主 蝇 有 :被 机 体 吸收 名 的 90% DIAS TR TESERS. : 铅 的 形式 存在 十 骨骼 中 ,少量 存在 于 
肝 . 脑 .友和 血 访 中 ,损害 造血 系统 . 昼 经 系统 和 展 肚 等 ,导致 贫 诺 . 头 晤 .记忆力 下 降 LN ER XE 
588 P dr n] 1B B dc RR EE SNP PE HERI. AER ARE HR a gle ta RI a E H E, a 
表现 为 剧 济 的 上 腹痛 后 出 现 大 食 ,消化 不 良和 便秘 症状 。 

1X Hd & dà. L^ pce but ER Rt : 

— RS & gt i slmg/kg( L) , ft HH fà 3€ s lOmg/kg, tk Ak «0. 05mg/L, FAO/WHO 3E 
Tr REIS] pi EA, Do 05mg ikg 体重 18] ) (成 人 ,1972 4E) ,0,. 025 mp/ (kg 体重 ' H) CUL RE, 
1986 年 )。 

(3). Ef rp RATAR. EIE Tod 39:9 bc d& coke — HUE RT e RETROUVÉ 
dé bh ApuabR BRS — D nor KERA IR, D 2 ft 39 m | xe o HP BE A fes ar t Is, TERRA 
Zeimes GU Ure dea wt PEE. A A E i EI ACE 
4] TR dE EGER Ln HESSE EDT f 5. oko ipfe dtu da a TE rh RUE TET BE POLT dii o 

D pep dg v] ën afesgsiézin 5 LE Hs A A E g, A AES RR PIE , ES 
WE zesuErI-. OET E DUI 3e 3 2s VU Hia f: le. Giant, 

食品 中 条 的 允许 限量 为 :我 国 规定 食品 中 未 允许 残 食量 (mgvkg ,以 HE 计 ): 粮 食 反 0.02， 
GEZEI i5 0.01, [1,58 Ll 0.05 , 鳃 和 其 他 水 产品 丢 0.35 其 中 甲 基 素 
«0.2), 

1973 年 WHO Ht DU A RETE BERE BEA Stro 3mg( HI 0. 005 mg/Ckg BR. - 周 ))。 

(4)ffr. JLSE FA 5 CE CP BibT Ce |, dac OR R PARI PE AALE £r] E AsLO, CRERE) H 
As0; ,一 般 三 价 砷 毒性 大 于 五 价 砷 。 古 化 合 物 的 毒性 大 小 顺序 为 无 机 砷 > 有 机 丰 > $RIESE, 
W AIRRA EU SIR tR Tp e RET AI AE AER LERRA H , EA HE A RE CHE EK 
PHR ARADA PREX FG LACE ^ 38H CBS RD A EREI, i tE E Ak L8 CRISE A Sh RR 
量 有 所 增加 。 

砷 的 急性 中 毒 表现 为 ;肠胃 炎症 状 ,中枢 神经 系统 麻 瘾 ,四 肢 疼 痛 , 意 识 衫 失 其 至 死亡 。 慢 
性 中 毒 表现 为 末梢 神经 炎 .结膜 炎 、 角 膜 硬化 和 皮肤 变 黑 等 症状 ,并 有 和 化 癌 利和 致 突变 人 必用。 

我 国 规定 食品 中 的 砷 售 量 为 mg“kg, 以 砷 计 ) ,一 : 般 食 品 志 0.5 ,原粮 和 0.7 ,食用 植物 油状 
0.1,FAO/WHO 提出 砷 的 每 日 允许 摄 人 量 为 0.05mg/kg 体重 ,而 对 无 机 砷 每 日 允许 摄 人 量 建 
IXA 0.015mg/Ckg 体重 HI) (1988 年 ) 。 

4. 食品 添加 剂 污染 

食品 添加 剂 是 推 为 改善 食品 品质 和 和 色 .和 音 . 昧 以 及 为 咏 腐 和 和 加工 工艺 的 需要 而 加 人 食品 中 
的 化 学 物质 成 天 然 物 质 。 常 见 的 食品 添加 剂 有 三 类 , 即 天 然 提 取 物 ,发 醇 等 片 法 制 成 的 和 纯化 
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学 合成 物 。 食 品 和 添加剂 的 主要 型 性 与 危害 有 和 化 癌 恒 . 致 畸 性 和 致 突变 性 ,这 些 毒 人 性 的 共同 特点 
基 要 经 过 较 长 时 间 才 能 显 堵 出 来 , 即 对 人 体 产 生 潜 在 的 毒害 .这 也 就 是 大 们 关心 食品 添加 剂 安 
全 性 的 原因 a 

5. 其 他 化 学 物质 对 食品 的 污染 

影响 食品 安全 性 的 其 他 化 学 物质 主要 世 括 : 

(1) 亚 硝 胺 。， 亚 硝 胺 对 动物 具有 强 致 所 作用 , 亚 确 胺 椒 易 玉 解 ,在 中 性 及 碱 性 环境 中 较 稳 
iE ,但 在 酸性 溶液 及 紫外 线 作用 下 可 缓慢 分 解 ,食物 中 显 硝 胺 天 然 会 量 极 微 ,但 中 通过 各 种 途 
径 进 和 人 食物 ,也 可 由 食物 中 广泛 存在 的 瑞 硝 胺 前 体 化 合 物 让 适宜 的 条 件 下 牛 成 -下 硝 胺 的 前 
体 化 合 物 主 鉴 为 腕 类 (出 盘 睛 质 分 解 成 氨基 睦 并 刚 羧 而 成 , 常 发 生 在 不 新 鲜 食 物 中 ,尤其 是 腐 
Wr EAT E RO 和 瑟 硝 基 化 剂 , 灵 NO, NO， 等 ， 芋 述 两 类 化 合 物 在 适宜 的 条 件 下 ,可 合成 亚 硝 
胺 。 因 此 , 几 在 食 咒 加 .过 程 中 ,有 有 添 如 或 促进 该 两 类 化 合 物 生 成 的 环节 , 均 有 可能 导致 于 硝 
肤 的 生成 。 如 几 类 产品 加 .上 过 程 中 漆 加 硝酸 走 或 惠 硝 酸 看 作为 发 冯 剂 ; 紫 本 种 植 过 程 中 ,施用 
含 硝酸 盐 的 化 肥 或 p Sch dk d I, np LG BE dh 89 E AE TEE Bio PR GR FE HT F XR CA 85 SR 
i EEG AE E | ERES, RE EE dE a REIER a 

(2) & SKI E PCBs) E — £r CPCTR EAR 2E PARTAA TEA HLE c 19 LE DECR 
定 , 易 流 于 脂肪 , 概 难 溶 于 水 ,多 氯 联 某 随 1 业 虞 水 进 人 环境 ,直接 或 辣 接 污染 水 体 、. 大 气 和 十 
R ,并 通过 各 种 肉 道 进 人 牛 物体 。 如 进 人 水 体 的 多 氯 联 私 很 快 被 小 球 营 明 收 ,通过 生物 富 集 而 
使 鱼 类 .动物 .家 瘟 体 内 合 高 浓度 的 多 氢 联 某 ie EBEA AP. za a ALPE IT 
人 危害 主要 表现 为 眼皮 肿胀 ,视力 障碍 dE E ARTT E EULA emm, DIS AT 
EESE AIRE Sp H1 EE KB , BT IRE CO o 

(3)3,4 - JE (a) (W Pk Ba) P) 是 出 五 个 革 环 构成 的 密 环 芳烃 化 台 物 , 足 -种 强 致 冶 
物 。 在 食 癌 加 虐 过 程 中 ,3,4- 革 并 (a) 紫 的 沾 梁 主要 发 生 在 烟 村 和 烘 烤 食 遇 上 , 当 矶 氢化 合 
在 800 ~ 10005 [I && 4s EE TF BEA: E 3,4 - 某 并 (a) 攻 ,并 随 着 湿度 天 商 生 碟 量 显著 增加 。 
在 典 烤 过 程 中 ,食品 中 的 脂 类 、 蛋 白质 和 磋 水 化 合 物 发 生 热 解 ,经 过 环 化 和 聚合 会 形成 大 最 的 
多 环 芳烃 ,其 中 也 含有 3,4 一举 并 (a) 比 。 妆 食品 在 烟 丰 各 烘 烤 过程 烤 焦 和 炭化 时 ,3,4 - Æ 
(a) 芪 的 生成 县 也 会 急剧 增加 。3 ,4 - 荣 并 (a}) 功 对 人 人体 的 危害 表现 在 上 其 的 强 致 据 性 。 
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. 植物 性 食物 中 主要 育 在 哪些 常见 有 毒物 质 ? 解释 其 对 人 类 中 毒 的 机 理 ， 

. 解释 马 铃 著 、 鲜 黄花 菜 避 致 人 中 毒 的 原因 到 其 预防 措施 。 

,动物 性 食物 中 主要 存在 哪些 常见 有 毒物 质 ? 并 解释 其 对 人 类 中 毒 的 机 理 ， 
.细菌 型 食物 中 毒 有 哪些 类 型 ? 引起 食物 中 毒 的 细菌 主要 有 哪些 ? dede REST 
,. 简 述 黄 曲 窒 毒 素 对 人 体 的 危害 ，。 

,. 简 玉 毒 蘑菇 引起 人 体 中 毒 的 主要 毒素 和 中 毒 类 型 。 

.化 学 污染 包括 哪些 主要 方面 ? 

.农药 残留 ,兽药 残留 将 对 人 人 体 造 成 和 起 样 的 启 害 ? 

. 引起 食物 中 毒 的 有 害 金 属 主 要 有 哪些 ? ZRXURDAGE GREASE? 
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附录 1 TEERJER Sta zs: Sr DRis 


表 附 1 一 ! 能 最 和 和 蛋白质 的 推荐 摄 入 量 ( RN1s) 及 脂肪 供 能 比 





能 Si Sri 
Ai s e n RNUM) (00 RNI/kcal DI PANY rife 
活动 PAL —— -—-- - MÀ D AHC? 
SZ ZB: 女 | 
o. ` ` ` oskeslchkeft 1.5 - 3g/(kk (d) 45 - 50 
0.5 - 35 -40 
] - 1100 1050 35 35 
2 - 1200 1150 40 40 ^— 30 -35 
3 - | 1350 00 | 45 45 
4 - | 6.06 5.83 1450 1400 50 50 
5- 6. 70 6.27 1600 1500 55 55 
6- 7. 10 6.67 1700 1600 55 55 
7 - 7.53 7.10 | 1800 1700 ^ 6 en | 25-30 
8- 7.94 7.53 | 1900 1800 65 65 
9 - 8. 36 7.94 2000 1900 65 65 
10 - g. 80 8.36 2100 2000 | 70 65 
11 ~ 10.04 9.20  ; 2400 2200€ | "e 75 
14 - 12.00 9.62 2900 2400 85 80 25 ~ 20 
18 - 20 -30 
体力 活动 PAL” | 
kk 10. 03 8.80 2400 2100 75 65 
中 | 01.29 9.62 2700 2300 g0 70 
* 13.38 11.30 : — 3200 2700 — i 90 80 
+S.+15，+20 
+ 20 
20 - 30 
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70 - | 
体力 活动 PAL 
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表 附 1 一 2 常量 和 柚 量 元 村 的 推荐 摄 入 量 ! RNls) 或 适宜 摄 入 是 1Als 


mE ng 
300 . : 15( AT) 
400 ， 200 AT) 


600 


120 18.0 15.0 
150 19.0 15.5 


150 15.0 11.5 


11.5 50 2.0 
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E i HE ^| : 
维生素 A EE EY HE | JS | 维 年 | HEB | e. ZA 叶酸 WRA 
年 龄 | RM | XD Ma EB | KB, | EB, X D, | SC AL RNI/ | RNI | AI 
"mg mg as 
/ZygRE IRNI” p 8 : RNL” mg: RNL/mg | Al mg | AL” ug RNU mg pgDFE! mg NE | “mg 
| a- TE | 






ü- 10 3 |D.2CADO.4C(AT)| 0. 












S( AT 2C AT) 
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+ | 
E 
(a) 



















0.5 ~ 400( AL) 10 3 Q.3C AD 0. 5CAD 0.3 0.5 : $0 SOCAIJ| 3( ÁT) 





AX AD| I0 4 0.6 0.6 0.5 0.9 60 
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0.9 





|.2 l. 





BO RJJ 
l4 ~ |800 700| 5 lá |1.5 1.2/4.5 1.2 1.1 | 2.4 


Son 700| 1.4 1.3i1.4 








800 700) 10 Í 14 1.3 1.4 5| 2.4 
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*Hi—5 AARRE SNEH FEER EAR) 


&nm | a (0 | 维生素 | 维生素 DIEA BL | 维 生 来 B, BUE C 
/tg/kg! /mg 


25 = 1.25 1.5 


23 -1.15 





证:IHE 为 视 黄 醇 当量 : 
(X) -2.9 $ FAY 8. Rpg e TE OI Bue, 
Kdecp d E e a E EC E 
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五 "高 等 学 校 道 用 教 料 ( 食 品类 ) 





附录 3 CP 13554 XX $134 (2001—2010 年 ) 


A 38i lb H8 . 3e i8. A E AE HAUTE S UU RU o e UK SÉ: P) Kn. pk kir Lu] An ap BE EE 
Gu Gh DE UP EGFETS e ER Gr HSA P ili E CURL Jk EA LEE S d SERE HQ. nb 
DN, ar sera, nS Ae Pet OK T LH EA TE EHE RE IE, E A EC LEE FER e B 38 ti 
di RV ied [sz EX NOE VETERI. METRAR 's dep HESE .协调 发 展 , 特 
dM uz SM 


、 食 物 与 营养 发 展 的 基本 状况 


(一 ) 我 国 食物 与 营养 发 展 的 成 咒 


有 所 上 年代 中 国 食物 结构 上 故 革 与 发 展 纲要 $ 颂 布 以 求 ,我 国 国 民 经 济 持续 发 展 ,农业 和 农村 
经 济 发 展 进 人 了 新 阶段 .实现 了 农 庆 蜗 供给 由 长 项 短缺 到 总 最 基本 平衡 .本 年 有 余 的 访 史 性 转 
T AREK ETA IE A ES T AH kIT RK, EAIA eng. te E 
XAB R AAEE ET, ARA AROE T RES ERE. RH SEED ARANA 
发 展 的 各 个 奈 首 ,加速 了 传统 食物 的 改造 , 折 宽 了 食物 发 展 的 宰 间 我国 食物 与 营养 进 人 了 了 一 
个 新 的 发 展 阶 段 . 

1 食物 练 侣 生产 能 万 显 鞭 增 蝇 。 我 国 粮 食 的 年 均 生 产能 力 忆 达到 5 亿 吨 的 水 平 ,入 均 粮 

lifi REX SII 400 会 三 左右 。 在 粮食 生产 稳步 增 攻 的 问 时 ,内 .重水 产品 以 及 水 果 SEE PT 
都 有 了 快速 的 绢 长 ,为 岳 高 天 民 牛 活水 平 讽 定 了 坚实 的 物质 基础 。 

2. f 5 i e HH SE. 1990 年 刘 2000 年 ,全 国 居 民 人 均 收 入 从 904 元 增加 到 
1625 j5(1990 年 不 普 价 )。 人 均 食 物 消费 支出 占 生 活 消 费 总 支出 的 比重 逐步 降低 , 灸 格 尔 系 数 
从 60. 396 bb 46.0% , f fi apo EA. 2000 牛人 大 均 消费 :口粮 206 公斤 ， 
GUAE ,食用 植物 湘 8.2 Jr, EE 86 7.0 公斤 , 肉 类 25.3 ZR Fr GR 2E 11.8 公斤 , 奶 类 

AH. " d 11.7 zb, Li SW 年 相 比 ,人 给 、 奶 .水 产品 人 均 消 费 量 有 较 人 幅度 提高 。 

3. 局 民 党 养 结构 有 较 大 改善 。 20 世纪 5 生 代 以 来 ,全 国 届 民 报 人 能 量 比 较 稳定 ,报信 的 
8r 15 c Bt rp s E Ft A E PU ERE T- ERE, BÉ EUER ig ES o sr 90 年代 后 期 
B 5) Hi Saaz ,居民 人 均 每 人 报 人 能 其 2387 rt. Som ze HRS 54.7 Ss. A 
中 城镇 居民 人 人 均 摄 人 能 基 2253 TE, SE Fa 69.2 d BS i 72 3E: E REEL AC A RE E 
2449 P E117 71.1 SELBE 46.7 所 ,基本 达到 了 营养 素 供 给 量 标准 


(二 ) 当前 食物 与 营养 发 展 中 存在 的 问题 

4. 食物 牛 产 ,消费 .营养 不 协调 ,生产 外 构 不 能 满足 营养 结构 改善 的 而 贤 。 从 上 日 前 和 铺 况 看 ， 
一 是 我 国 优质 农产品 比重 偏 低 , 奶 类 .大豆 等 优质 食物 消费 明显 不 是 。 一 是 碱 乡 司 民营 养 不 平 
衡 ,地 区 差异 较 人 ,城市 居民 因 腾 食 不 平衡 或 辣 养 过 和 镜 导 钙 的 疾病 迅速 增多 ,农村 地 区 特 乔 是 


贫 轩 地 区 营养 不 度 琉 蒙 仍 然 存 和 站。--: 是 食 贞 工业 发 展 河 后 ,产品 丫 构 不 合理 ,技术 装备 总 体 水 
平 慷 低 , 食 上 十 业 产 伯 不足 农业 产值 的 40 锡 ,加工 食 品 消 费 量 仪 占 食 品 消费 量 的 3096 ,与 世界 
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5E ER CEU X H R 

S. 食物 质量 .安全 和 也 生存 在 隐患 。 部 分 地 区 食物 后 产 的 环境 此 化 ,受到 工业 和 城市 的 污 
is .生产 过 程 中 化 肥 .农药 .兽药 .饲料 添 扣 剂 使 用 不 当 , 如 工 中 食品 梁 吉 剂 和 技术 使 用 木 尽 台 
理 .导致 部 分 食物 在 害 物质 残 入 超标 , 产 重 影响 人 民 健 康 -。 


(三 ) 食物 与 营养 发 展 面 奖 的 新 形势 


6. 食物 本 此 着 故 展 而 临 新 的 形势 : : 足 居 民生 活水 平 的 不 断 提 尚 ,对 食物 多 样 化 .优质 化 
央求 明显 增加 ,对 食物 安全 民生 此 求 不 断 提 商 ， 一 足 居 民 食 物 消费 止 处 十 出 小 康 问 重 如 富 衫 
转型 的 时 期 , 急 遍 加 强 对 居民 食物 与 营养 的 指导 工作 ,促进 居民 形成 良好 的 饮食 斗 惯 ， 否 则 ， 
PX 23 DX VE UR TR Wt tn a] HE de SE e — [C 6 ALIA Er (E RR Hey. o E a e A RAR E- 
mt, de [] Bs fe 9 ER Pod tb dt Ré den 9, ro ARCET EE ud R AE, R E H 
界 发 展 步 伐 、 

因此 ,今后 十 年 els ES SEE |. 作 而 临 着 十 分 痕 巨 的 任务 ,必须 调整 成 赂 , 转 室 疯 念 ， 
明确 发 展 重点 ,制定 有 效 的 政策 措施 ,促进 食物 与 营养 取得 新 的 发 展 。 


二 、 食 物 与 营养 发 展 的 指导 思想 、 基 本 原则 和 目标 


(一 ) 食物 与 营 新 发 展 的 指导 思想 和 基本 原则 


7. 食物 本 营养 发 展 的 指 时 思想 。 适 庶 我 国人 氏 牛 活水 平 提高 和 营养 改善 的 更 求 ,为 提高 
中 华 民族 素质 .实现 中 华 民族 伟人 复兴 ,动员 和 导 召 全 社会 万 量 ,加 快 我 国 食物 与 营养 的 发 展 。 
紧 紧 用 绕 食物 发 展 的 重点 领域 . 备 点 地 区 、 重 点 人 群 ,分 类 指 叶 ,全 面 推进 ,建设 砚 代 食物 牛 广 、 
加 二 和 市 场 体 系 , 放 整 引 导 我国 食 物 结 构 问 营养 、 卫 牛 .科学 .合理 方 辣 发展, 经 过 不 稳 努 力 Mr 
我 国 房 民 的 食物 洛 费 与 襄 养 整体 水 平 有 较 大 帆 度 提高 。 

8. 食物 本 颇 养 发 展 的 基本 原则 。 坚 持 食物 生产 与 消费 协调 发 展 的 原则 ,适应 居民 营养 攻 
善 的 需要 ,建立 以 农业 为 基础 以 食品 工业 为 龙头 的 现代 食物 产业 体系 ;坚持 食物 资源 利用 与 
保护 相 结 合 的 原则 ,合理 开发 利用 各 种 食物 资源 ,实现 可 持续 发 展 ;坚持 食物 质 基 号 安 全 卫 和 牛 
管理 相 结 合 的 原则 ,加 强 对 食物 质量 的 监测 和 管理 ,全 耐 提 遍 食物 质 蜡 和 安全 卫生 水 平 ; 坚 持 
优化 结构 与 也 防 疾病 相 结 合 的 原则 ,调整 优化 食物 与 营养 结构 ,预防 党 养性 疾病 ,提高 全 民营 
养 和 健康 水 平 , 走 有 中 国 特 色 的 食物 与 营养 发 展 道路 。 


(二 ) 食物 与 营养 发 展 的 目标 


9.2010 年 货物 与 营养 发 展 总 体 目标 。 

保障 合理 的 背 养 摄 人 量 。 人 均 每 日 摄 人 人 能量 为 2300 千 卡 {供给 能 其 为 2600 "ki. Rum 
80% 来自 植物 性 食物 ,20 和 来 自动 物性 食物 ;蛋白 质 77 克 , 其 中 30 名 来 自动 物性 食物 ;脂肪 
?0 Xi, HE DLE BE Br ih RE ER 2596 ; 钙 580 2E v5.5 23 2E m F12 KE EK CAE 
ER B:1.4 毫克 ,维生素 A775 微克 。 

保障 合理 的 食物 摄 人 量 。 人 均 每 年 证 要 食物 摄 人 量 为 :口粮 155 公斤 , 豆 类 13 公斤 LACE 
147 公斤 ,水 果 38 公斤 ,食用 植物 油 10 公斤 ,食糖 9 公斤 ,内 类 28 Zr EROS 15 公斤 , 奶 类 


1 各 公斤 ,水 产量 16 le, 
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MO ' p sm 高 等 学 i 通 用 M B ( 食品 E 


IR jc di Er V ERR. 2010 年 全 国 主 要 食物 牛 产 总 量 的 安全 保障 日 标 为 :粮食 5.7 dE ME, 
号 类 2300 Pm. ,蔬菜 3.7 亿 吨 ,水 果 7300 nu. bs 3400 A mi, SEE 1. 3 iet, A 7600 万 
mb , 蛋 类 2700 7j E , 39535 2600 万 吨 , 水 产品 5000 万 吨 。 

HEA EIS BL FEE HH) ADS. 5 岁 以 下 儿童 恢 体 重 发 病 率 降 至 5% ,生长 迟缓 发 病 率 降 
eise. "RiyRm JL Sx dn dd x 4p wes 2096 1 1596, 4 4H DA PS EJ BESLOR E E 
BA T FH DA RESUL, iR Ab fo RP ER E A, 

10. 2010 年 城乡 居民 食物 与 营养 发 展 晶 标 , 

城市 居 遇 、 人 均等 日 摄 人 能 量 2250 FE, H 7596 XE FB da Vr TE 99.2596 3e ENG 
物 ; 重 后 质 80 克 , 其 中 35 各 来 和 月 动物 性 食物 ; 脂 六 SO 克 ,提供 的 能 最 占 总 能 量 2896, AGREE 
XE Sr BEA RY: HH 135 公斤 , 豆 类 12 公斤 ,蔬菜 160 公斤 ,水 朵 52 公斤 ,食用 植物 油 
10 Zt Fr, fl 10 公斤 ; 肉 类 32 AR, E 18 公斤 , 奶 类 32 公斤 ,水 产品 22 公斤 。 

农村 居民 、 人 二 每 日 摄 人 能 性 2320 于 卡 ,其 中 8 久米 日 植物 性 食物 ,16 人 各 来 自动 物性 食 
HEGE 75 克 , 其 中 27 货 来 自动 物性 食物 ;脂肪 65 ai, EE RE R N da RE AY 2496 Lie 
年 主要 食 物 报 和信 基 为 :11 粮 165 公斤 LOS 13 公斤 ,蔬菜 140 公斤 ,水 果 30 会 斤 ,食用 植物 油 
10 T, E BS 公斤, 肉 类 26 公斤 ,和 蛋 类 13 ZEIT LEER T AT AKA 03 ZR 


三 、 食 物 与 营养 发 展 的 重点 领域 .地 区 与 群体 


ki FAEERE IE eq 与 车 养 发 展现 状 和 存在 的 问题 ,要 优先 发 展 奶 类 产业 ,大豆 广 业 
和 食品 加 工业 :个 重点 食物 领域 ,努力 解决 好 农村 和 西部 随 个 重点 地 区 以 其 少年 儿童 .站 4 幼 、 
老年 三 个 重点 人 和 群 的 食物 与 营养 发 展 的 癌 题 。 


(一 ) 食物 与 营养 发 展 的 重点 领域 


我 国 食物 与 党 养 发 展 的 内 容 名 .任务 重 、 锁 域 广 ,要 在 较 体 推进 的 基础 上 ,把 涉及 食物 与 官 
养 发 展 的 难点 和 薄弱 环节 作为 今后 十 年 的 重点 内 容 ,优先 发 展 。 

11. 奶 类 产业 。 加 快 发 展 奶 业 ,提高 居民 奶 类 消费 水 平 。 扶持 奶 源 基 地 建设 ,调整 奶 畜 
群 结 构 ,改善 站 业 基础 薄弱 的 状况 。 加 快 发 展 乳 制品 如 工业 ,支持 开发 新 的 奶 产 和 ,促进 奶 
产品 的 天 级 换代 .大力 加 强 奶 业 科 学 研究 ,提高 奶 业 发 展 的 科技 含量 。 支 持 并 形成 者 十 个 
对 全 国 具 有 带动 作弄 的 大 型 乳品 加 工 企 业 集 团 。 加 大 对 奶 业 发 展 的 文 持 力度 , 尽 快手 沿 我 
国 居民 的 妈 类 食品 消费 水 平 ,到 2010 年 居民 的 我 制品 人 均 消 费 量 比 2000 年 要 有 大 幅度 
tn 。 

12. keck, X ALIA od AER E NOR i 9 770 RUBER RC SURE nn EI DE 
kp. EBRAECK GUDUR tr ETE ESERE EAE. AAFAA ER H h n n i 
zt iti o LULA CREDITUR E ERA T E m, HA AR Gs f ot] m; 2010 4E , ELK Sj 
LET [8E E E 3: 572-0 P SP T.P ih T US EXE PN S LET 2, 

13. 食品 加 工业 。 优 先 支持 对 主食 的 如 工 ,加 快 居 民主 食 制 成 唱 食 物 的 发 展 步 伐 ,重点 发 
展 符合 营养 科学 要 求 的 方便 食品 .速冻 食品 ， 加 快 开 展 食物 营养 强化 工作 ,重点 推行 主 贷 品 交 
养 强 化 ,减轻 食物 营养 素 缺 乏 的 状况 。 优 先 支 持 我 国 传统 食品 的 上. 业 化 技术 故 造 ,选择 并 文 皖 
若干 种 具有 市 场 前 景 和 示范 作用 的 传统 食品 ,提高 其 科技 储量 ,加 快 其 工业 化 步 做 。 饶 先 支 持 
大 宗 农产品 深度 开发 与 加 工 利用 ,逐步 提高 农产品 加 二 转化 程度 。 


352 


(二 ) 食物 与 营养 发 展 的 重点 地 区 


食物 与 萌 养 发 展 需要 全 民 参 与 .协调 发 展 。 监 把 相对 落后 的 地 区 作为 重点 ,加 大 力度 , 努 
力 推进 。 

14. 农村 弛 区 .上 大 农村 地 区 ,食物 发 展 不 平衡 ,营养 状况 相对 还 后 ,此 加 快 农村 经 济 发 
JE ,大 力 推 进 农 业 和 和 农村 经 济 结 构 的 调整 ,切实 增加 农 区 收入 ,提高 食物 消费 能 力 。 重 视 农村 
营养 改善 ,加 强 农村 食物 与 萌 养 发 展 的 基础 设施 建设 ,改善 食物 购买 消费 环境 ,并 扣 农 村 食 
物 市 场 。 力 争 到 2010 年 ) "大 农村 地 区 营养 状况 有 较 大 改善 ,农村 居民 小 活 质 旺 涉 斯 提高 。 

15. 西部 农村 地 区 。 西 部 农村 地 区 食物 发 展 基 础 较 差 ,食物 资源 卡 高 但 林 能 充分 开发 利 
用 。 要 加 强 食物 发 展 基 础 设施 建设 , 建 凡 西部 特色 食物 生 广 基地 . 合理 开发 和 利用 优势 食物 
资源 ,形成 也 部 食物 发 展 主 导 产 业 .保护 生态 环 麻 ,促进 提 部 地 区 食物 增长 导 环 塌 改 善 协 调 发 
展 。 旭 高 农民 收 和 人 未 平 ,中 学 合理 食物 消费 ,降低 西部 地 区 农民 党 养 不 明 的 发 后 率 。 采 取 毕 合 
措施 ,促进 此 部 地 区 农民 食物 与 营养 状 沉 的 个 陵 改善 ， 


(2) E3 ELE 


"3e py ae ERRETA, ERA AARE tc IBS RT, EE CURE. Bg 98 A RE BS E FF E 
XL. 

l6. "b fg JL aui Hes Bir ORE E BE M, AE gib 86 )L RES BIER SLE SCRI T3 OR P E JL EE 
AARETE. pec ur ix — REM I A E DOCS, Bé HER Dc. xE BE E L TY 2E E 
康 状况 进行 监测 ,实行 有 针对 性 的 营养 指导 Loop E JL REA ^E B ir eR 29 05. Go 
地 区 少年 儿童 营养 保障 制度 8) SIE RE DARE JL E EE ROS JE CRUS TH ULIS ROB E JJ 
争 到 2010 1E, BE EECR BS UL EET d; AERLE 2000 年 减少 … 半 ,城市 营养 失调 儿童 所 占 的 比 
例 碱 少 一 分 之 一 。 

17. 妇 细 群体。 妇女 具有 特 珠 的 上 总 养 需要 , 没 甸 儿 正 处 于 生命 的 早期 ,他们 的 营养 状况 关 
ARS A UE - 生 的 健康 ,要 加 大 妇 多 群体 莒 养 改 善 的 力度 ,逐步 建立 孕妇 .婴儿 营养 保障 制度 , 防 
止 妇女 尤其 居 孚 妇 . 产 妇 、 哺 乳 期 旭 女 的 营养 和 失衡。 在 例 面 普 太 母乳 路 养 的 基础 上 ,针对 妇幼 
群体 的 特殊 贫 要 .大力 开 发 适合 妇 引 样 体 消费 的 系列 食品 ,加 强 对 妇幼 食品 的 市 场 管理 。 香 点 
搞 好 3 岁 以 下 幼儿 的 营养 改善 ,为 提高 中 华 民 族 新 一 代 的 身体 素质 打下 眼 好 基础 。 

18. 老年 人 群体 。 我 同 60 岁 以 上 老年 人 比 倒 逐 渐 增 大 ,老年 人 的 营养 与 健康 越 来 越 成 为 
一 个 非常 重要 的 社会 问题 。 要 建立 老年 人 营养 保障 制度 ,甘心 老 和 牛人 膳食 营养 ,做 好 弧 午 老 人 
的 膳食 供给 ,如 强 对 老 华 人 的 营养 保障 工作 。 妍 究 开 发 适合 车 年 人 消费 的 系列 食物 ,重点 发 展 
营养 强化 食 虽 和 低 盐 、 低 脂 、. 低 能 量 食品 。 减 少 老年 人 营养 性 疾病 的 发 生 率 ,提高 老 华 人 的 生 
活 质量 和 健康 水 平 。 


四 、 促进 食物 与 营养 发 展 的 政策 措施 


(一 ) 调整 结构 ,提高 食物 综合 供给 能 力 


19. 调整 农业 结构 ,提高 食物 质量 。 在 稳定 提高 粮食 生产 能 力 的 基础 上 ,着 力 优化 食物 咏 
种 .优化 食物 品质 .优化 食物 布局 \ 促 进食 物 生产 效益 太 幅 度 增长 。 种 植 业 要 由 传统 的 粮食 作 
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物 一 -一 经 济 作物 ”元 结构 "向 粮食 作物 ze Ur WI TUBES o6 EI EKE 
IR, ge (Ach LE NUR TUE CL Uc RUN P8 EIE Vo HET DL RR v UC 8S rm A o RI 
EEH NEH, AURREA É mh Does ES pRXE ER ns drBUR E SEI FR Eds A 
PERRET PEEL, (Romi wbd TC Rs eU] Fe t RR LH rmn UE B: S Ern. TE 
理 保 护 渔业 资源 种 水域 生 态 环境 的 前 提 下 , 川 快 发 展 水 产 养 殖 业 ,积极 开发 玉 洋 性 渔业 资源 ， 

20. 各 强 管 理 . 加 快 食品 工业 发 展 。 转变 政府 职能 , 员 强 行业 规划 和 协调 ,加 强 监管 和 月 
务 ,实行 食品 工业 产 供销 一 体 化 . EA i LE, IRIE A o CAEI RAE A .促进 传 
统 食 晤 上 [于 向 现代 食 蜗 工业 的 转化 ,建立 现代 食品 OER. 开展 食量 加 寺 机 械 .人 包 奖 VS 
技术 创新 ,大 旋 改 并 现代 食品 科技 ,提高 我 则 食品 4 玉 科 盾 术 平 。 A m frm Ede A Rt E d dt 
BE , 微 好 产品 标 诽 化 包装 .运输 。 加 强 对 大 宗 食 物 的 加 工 ,提高 综合 利用 率 。 采 取 撞 施 ,严格 控 
Bs ATE o BEES UE SK BS T de dy .烈性 消 的 发 展 。 

21. 加 强 食 物 市 场 体系 建 谎 ,提高 食物 国际 竞争 力 ， 逐 步 建立 和 完善 食物 产地 批发 市 场 、 
城乡 集 贸 市场 ,连锁 起 市 等 零售 市 场 , 进 行 介 理 布 局 ,形成 规范 的 生产 一 批发 一 一 零售 一 体 
化 的 市 场 网 络 . 建 六 食物 快捷 运输 通道 , 球 设 发 达 的 食物 流 道 体系 参照 疆界 贸易 规则 ,制定 
我 | 时 食物 进出 11 贸 易 政策 ,采用 国际 标准 进行 食物 生产 ,加 ,发 展 引 回 型 食品 产业 .以 市 场 
为 襄 学 ,加 强 优 势 食 物 出 口 的 生产 ,提高 水 朵 ,、 芯 粹 .畜产 邮 、 水 产 山 等 时 动 密集 型 疡 品 的 夺 昌 ， 
增强 国际 市 场 亮 香 能 为 ， 加 强 对 食物 进 踢 11 的 检验 检疫 . 


(—) 加 强 法 制 建 设 , 保 护 食物 资源 环境 


22. 划 强 食物 与 营养 法 制 建设 ,完善 食物 与 营养 标准 体系 。 坑 快 食物 与 党 养 六 法 步伐 , 制 
定 食 品 管理 法 规 , 保 证 食品 安全 卫 牛 与 人 外 身体 健康 。 A EW E E PRA LL 
营养 等 方面 的 法 规 , 把 居民 营养 改 状 工作 纳 人 法制 化 轨道 。 加 强 食物 牛 产 ,加工 ,流通 过 程 的 
标 淮 化 建设 .加 快 食物 奈 曙 .安全 .卫生 的 标准 体系 建设 ,制定 不 问 类 别 食物 与党 状 标 准 , 科 学 
地 指导 食物 生产 和 消费 。 在 太 中 城市 和 有 条 件 的 地 区 逐步 实行 农 产 曲 认 让 制度 , 规 犯 开 接 上 
市 农产品 的 质量 娄 求 、 加 快 食物 流通 体系 的 法 制 建设 ,规范 企业 行为 ,保护 牛 产 者 与 消沉 者 的 
SEI? | 

23. 保 护 食物 资源 环境 ,保障 食物 质 基 、 安 全 与 上 了 卫生， 加 大 耕地 、 意 地 .水 资源 等 生态 建设 
和 环境 保护 的 力度 ,逐步 改善 食物 资源 环境 ,保障 食物 资源 可 持续 利用 。 大 力 推广 节 好 .他 水 、 
节能 型 等 食物 生产 技术 ,缓解 耕地 .水 资源 紧缺 的 比 力 。 强化 食物 生产 过 程 的 环境 保护 ,加 大 
食品 生产 经 营 企 业 的 治 污 力度 。 大 力 发 展 无 污染 ,安全 优质 .营养 椒 定 的 食物 生产 ,加 快 发 展 
绿色 食 吕 和 有 机 食品 ,逐步 增加 名 牌 精品 食物 的 市 场 供给 积极 稳妥 地 发 展 高 质 甚 、 高 效能 的 
保健 食 遇 , 满 是 屿 乡 居民 多 层次 .多样 化 的 党 要 。 加 强 对 食物 种 植 .养殖 阶段 农药 .兽药 的 管 
理 , 完 善 有 关 农 药 、 兽 的 安全 使 用 管理 规定 、 建 并 健 全 食物 质量 、 安 全 与 上 生 检 验 检 测 体 系 , 加 
ERA A EARR E AM, EG RHM a, MERER LE, 


(三 ) 依靠 到 技 进步 ,提高 全 民营 养 意识 


24. 加 强 科 技 研究 ,提高 食物 与 营养 发 展 的 科技 水 平 。 漠 加 食物 生产 E ae Voy eme 
平生 及 相关 领域 的 前 眶 性 . 哉 略 性 .公益 性 科研 投 大 ,加 强 食物 发 展 各 领域 的 基础 研究 和 技术 
开发 工作 ,促进 产 . 常 , 研 相 结 合 , 使 相关 学 科 相 互 渗透 各 交融, 不断 增 蜡 开 发 新 产品 .新 技术 、 
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r£ IgE. "E 
mech SR CGzpuLA Ir Jenni E, Zen ag ^3 A 2 
REESE An BE IE) TK AJ. wun ag bene. 注重 引进 .消化 .吸收 国外 有 关 食 物 
与 毕 养 的 先进 技术 ， 

25. TAE HE ERU BE RUE ER UL. 加强 对 居民 食物 Pg TY JERUTR S. EUM 
WES TUE EIE X Eon di ES om RU PEU AE RC SR ETE a A E ECCE 
W JERE EAER. Ae eege Cen 
TEG Blk S IST A SUB om rd Pi ib arcis s E Ec LU PE SSERB 
学 .合理 腊 食 的 自觉 性 - Boso dr ht AE ICTU ES sen. IEA 2e BR UR PIE RACE 
BUS S lg JEDE AE Ze E LE He ETE Bi LS JL pa DES E EE PETI IS EXER 
KIRK Med 7 EUR. 


(四) 改善 居民 营养 结构 ,保障 我 国 食物 安全 


26. 实施 有 关上 背 养 改善 行动 计划 继续 和 规范 实施 国家 此 养 改善 行动 计划 LEE SC i ER 
计划 .国家 学 生 饮 用 奶 计 划 等 。 积 极 推 广 党 后 营 养 餐 .作为 划 民 营养 改 禾 的 项 重要 芽 作 ,成 
立 相 应 协调 机 构 , 制 定 相 闫 法 规 ,依法 加 强 管理 ， 旋 争 到 2010 年, 全 同 大 中 城市 要 在 一 半 以 上 
的 中 小 学 牛 吃 上 学 千 萌 养 餐 。 在 经 济 落后 也 民 ,采取 水 同形 式 ,保障 居民 营养 供给 ， 对 发 生产 
重 营养 不 良 的 地 区 OH Rb RE EGRE GE iod otc de ni n ~ | 

27. 加 强 营 养 监 测 , 建 立 食物 安全 保障 系统 。 建 六 和 完善 食物 与 营养 监测 系统 ,坚持 重点 
Vos Li RB VON dy LR AR Fe] LC LA T] ALTER EE OR UL. ng Rt BL HE Er dE I EE 
物 安全 与 早期 项 警 系统 ,保障 全 民 食 物 供给 和 消费 安全 。 要 从 国内 外 两 种 资源 .两 个 市 场 来 考 
虑 我 国贸 物 移 安全 ,密切 美 注 和 人 研究 市 场 室 化 .重大 趾 然 灾害 对 食物 供给 带 来 的 影响 ,提前 作 
好 各 种 应 对 准备 .确保 我 可 食物 安信。 


(CE) 加 强 对 食物 与 营养 工作 的 领导 


28. 分 级 管理 ,部 门 分 不 配合 ,建立 现代 食物 管理 体制 ,。 CP BI FCD PEARCE RE EE 
(2001 -2010) 年 》 的 实施 由 农业 部 窑 头 协调 ,国务 院 各 有 有 六 部 门 归 紧密 壕 作 ,积极 配合 ,加 强 对 
食物 与 营养 发 展 二 作 的 指导 ,进一步 发 控 国 家 食物 与 营养 咨询 委员 会 的 重要 作用 地方 种 弘 
人 民政 府 复 尚 度 重视 和 如 强 食物 与 昔 养 发 展 [ 作 ,结合 本 地 实际 ， RASEN 不 同 入 
群 的 差别 和 习惯 ,研究 制 计 本 地 区 的 食物 与 背 养 发 展 纲要 ,把 食物 与 当 养 发 展 口 栎 纳 人 本 地 区 
的 国民 经 济 和 社会 发 展 计 划 。 加 快 我 国 食物 与 营养 管理 体制 改革 ,建立 项 代 食 物 发 展 管理 体 
系 ,保证 食物 与 背 养 发 展 日 标的 顺利 实现 。 
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